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添加辅食需科学
朱屾山介绍，很多时候母乳无法满足宝宝的

生长需求，辅食有助于训练宝宝吞咽的能力、培养
咀嚼能力，帮助味觉、嗅觉、触觉、神经系统的成长
和发育，同时可以为断奶做准备，并培养良好的饮
食习惯，减少后期过敏性疾病发生的可能。

心急的宝爸宝妈要注意，添加辅食并不是
越早就越好，因宝宝的消化系统尚不成熟，难以
吸收，极有可能引发肠胃不适，反而会增加感染
和过敏的风险，导致母乳喂养提前终止。

因此，需把握合适的时机开始为宝宝添加
辅食，当发现母乳喂养每天 8～10 次，总量超
1000ml，但仍有饥饿感，足月儿体重达到出生时
2倍，头颈部肌肉发育完善，倚着东西可以坐着
且吞咽功能协调成熟，挺舌反射消失时就可以
开始添加辅食。

宝宝辅食这样做
朱屾山表示，儿童辅食制作并不是简单地

将几种食物混合即可，应遵循谷类食物（儿童米
粉）→蔬菜汁和水果泥→动物性食物的顺序，其
中动物性食物的添加应遵循蛋黄泥→鱼泥→全
蛋→肉末的顺序。

每次添加一种新食物，由少到多、由稀到稠循
序渐进；逐渐增加辅食种类，由泥糊状食物逐渐过
渡到固体食物，且不要采用煎炸的烹调方式。

在制作辅食的过程中要重点注意的是遵循

少糖、无盐、不加调味品的原则，给婴儿的食品
中少放糖的目的是为了防止龋齿，而且婴儿味
觉正处于发育过程，过早地加入食盐，会影响宝
宝的肾功能发育，对外来调味品的刺激比较敏
感，加调味品容易造成婴儿挑食或厌食。

宝宝吃辅食是否顺利是关键
朱屾山强调，制作完辅食还需确保宝宝能

顺利吃下辅食，可以通过观察宝宝有无腹泻、呕
吐、皮疹的情况，吃完后宝宝是否饱了、是否有
满足感，宝宝大便是否正常（包括次数和性状）、
是否有食物颗粒来确定，若三天都是正常的，那
么表明宝宝对辅食是耐受的。

宝宝辅食干货库
朱屾山带来完整的宝宝辅食攻略。
7～9个月宝宝辅食和奶的比例：这个阶段

的宝宝添加辅食的任务是让宝宝逐渐熟悉各种
食物的不同味道和感觉，适应从流质食物向半
流质食物的过渡。

辅食和奶的比例：母乳/配方奶：每天600～
700ml以上，每天4～6次；辅食：每天2～3次。

食物种类：泥糊状的肉泥、菜泥、果泥、富含
铁的食物。

方法：强化铁的婴儿米粉，可用水、母乳或
配方奶冲调成稀的泥糊状，婴儿刚开始学习接
受小勺喂养，只会舔吮，甚至将食物推出、吐
出。满7个月之后，可以尝试家里熬的粥。

10～12 个月宝宝辅食和奶的比例：这一阶
段宝宝添加辅食的重点除了丰富种类外，还要
继续增加食物的浓稠度和粗糙度。

10~12个月宝宝的进食时间
7：00 奶+米粉、粥、碎面等固体食物
10：00 奶
12：00 各种厚糊部小颗粒固体食物，如软

饭、肉末、碎菜等
15：00 奶+水果粒、其他辅食
18：00 各种厚糊部小颗粒固体食物，如软

饭、肉末、碎菜等
21：00 奶

宝贝健康入口
□本报记者 黄奕琛 陈香 周千艺 苏维德 陈昶晔 章立强

宝宝感冒发热 抗生素不能乱用
林琦指出，很多感冒都属于病毒感

染，并不需要使用抗菌药物。抗菌药物
对病毒绝对无效，更不能加速病人康复，
还可能发生药物不良反应及耐药性。

要区分普通感冒和流感。
普通感冒，大部分是由病毒引起，

且一年四季随机播放。普通感冒早期
症状主要表现为打喷嚏、鼻塞、流清水
样鼻涕；2～3 天后清鼻涕转为稠鼻涕，
有的还会出现咽痛或者声音嘶哑，如并
发咽鼓管炎甚至会出现听力减退，也可
出现流眼泪、味觉迟钝、呼吸不畅、咳
嗽、少量咳痰等症状。一般无发热或全
身症状，或仅有低热，体温通常不超过
38℃。但如果是婴幼儿则可能出现较
高的体温。

流行性感冒由流感病毒引起，传染
性强，特别是在季节变更的时候容易暴
发，例如春夏之交或者冬春之交。主要
以发热、头痛、肌痛和全身不适起病，
多为高热，体温可达到 39～40℃，可有
畏寒、寒战。全身症状通常比较重，常
常伴有全身肌肉酸痛、乏力，食欲减
退，同时还常有咽喉痛、干咳，可有鼻
塞、流鼻涕、胸骨后不适，颜面潮红，眼
结膜充血等。

流行性感冒并发症比较多，最常见
的是肺炎。得了流感请一定及时就医，
并注意休息！

成人剂型（大人药）能用吗？
孩子在疫情期间生病了，很多家长

担心“去医院就会被传染”，选择自行居
家治疗，自行购药给孩子吃，甚至给孩子
滥用成人药物，其实暗藏很大风险。

林琦强调，小儿并不是成人的缩影，
不能随意吃药。在成人身上的轻微副作
用，在小儿身上可能就是毒性反应。婴
幼儿的消化系统、肝肾功能等发育不完
善，用药不当易致不良反应和中毒。需
要注意的是，孩子在不断发育，如果滥用
激素等药物会影响生长发育。

很多药物剂型并不适用儿童，尤其
是吞咽能力较弱的小儿，如片剂、胶囊剂
等。对于小儿患者，药物剂型以糖浆剂、
口服溶液/混悬液、颗粒剂/干混悬剂、栓
剂为宜。
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儿童辅食篇儿童辅食篇
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最近很多家长不免焦虑起来，如果孩

子在疫情期间生病了该怎么办？
去医院又担心被传染，自行购药为

孩子治疗又暗藏很大风险，如何在家给
孩子合理用药？如何做好辅食，提高宝
宝的抵抗力？

对家长来说，这些事情要做好不简
单。

4月29日下午，由福州市计划生育协
会、福州市人口福利基金会主办，福建卫
生报、福建日报新福建客户端协办的《大
医生开讲》，直播聚焦儿童“健康入口”，邀
请福州市计划生育协会家庭健康服务专
家、福建医科大学附属协和医院注册营养
师朱屾山和福州市计划生育协会家庭健
康服务专家、福建医科大学附属协和医院
主管药师林琦，在直播间与大家深度探讨
孩子的辅食与安全用药。

直播中，医生与各位宝爸宝妈互动
良好，多平台在线观看与回看人次超52
万，来看看专家们分享了哪些干货吧！
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