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公告牌

【桃子姐姐小课堂】

本报与周家桥社区卫生服务中心新开

设《桃子姐姐小课堂》，由爱儿工作室的“桃
子姐姐”们定期为各位宝爸宝妈们普及有关
儿童常见疾病的预防及护理知识。 话说网红“DHA”

【“桃子姐姐爱儿工作室”简介】

儿科诊治能力的医师 8 名
门诊时间：每周一、三、五全天接诊，

每周二、周四上午半天门诊
门诊服务：小儿呼吸系统、消化系统

疾病都可以得到很好的治疗

这些食材能缓解春季感冒
春季是感冒咳嗽的高发时节。

工作和学习压力大，还食欲不振，这
哪能行！今天跟大家聊聊哪些食物
可有效缓解感冒症状。

蜂蜜

蜂蜜中含有多种生物活性物，含
有一系列可保持免疫系统正常工作的
维生素、矿物质、氨基酸和生物黄酮素
等，对于激发人体免疫功能，刺激免疫
系统修复等都有不错的作用，每天早
晚两次冲服，有利于治疗感冒。

萝卜

萝卜有“小人参”的美称，含有丰

富的营养素如蛋白质、膳食纤维、维生
素A等，还含有多种人体所必需的元
素如钙、锌、硒 、磷、钾等，其中多种糖
类以及胡萝卜素的含量非常高。胡萝
卜中富含维生素C，对于预防和治疗
感冒有独特的作用。可以将多汁的萝
卜切碎，然后压出半茶杯汁，再把生姜
捣碎，榨出少量姜汁，加在萝卜汁中搅
拌均匀后加入适量的白糖或者蜂蜜，
然后冲入开水服用，能加速治愈感冒。

鸡汤

鸡汤中含有人体所必须的多种
氨基酸，能有效增强机体对感冒病毒
的抵抗能力。研究发现，感冒是会使

身体产生大量的嗜中性粒细胞，会刺
激身体分泌粘液，从而导致咳嗽和鼻
塞等，而鸡汤中的消炎成分能帮助阻
止嗜中性粒细胞的活动，对保护呼吸
道通畅，加速感冒痊愈有良好的作
用。因此，感冒时喝鸡汤能有效抑制
咽喉及呼吸道炎症，对消除感冒引起
的症状（如鼻塞）极为有效。

姜糖茶合饮

外感风寒之邪而引发的感冒，
常常会伴随有头痛、鼻塞、流涕及一
身关节酸痛等症状，甚至会怕冷、发
热等。将红糖、生姜、红茶一起煮成
汤饮用，每天 1~2 次，对于风寒感
冒有不错的治疗功效。

（长宁食药安办）

【食药安全知多少】

文 王雯雯

前不久一位六岁孩子的妈妈来
门诊咨询：桃子姐姐，我家孩子记忆
力不好，学习注意力不集中，听说那
个什么 DHA 可以提高记忆力，还
能补脑子，我们家孩子可不可以吃？
真后悔小时候没给他补，哎，输在了
起跑线上。
那么桃子姐姐就来帮大家揭开

网红“DHA”的神秘面纱。

何谓 DHA
(docosahexaenoicacid，DHA)
DHA 的学名是二十二碳六烯

酸，俗称脑黄金，是一种对人体非常
重要的不饱和脂肪酸, 最主要的是
DHA是神经系统细胞生长及维持
的一种主要成分，是大脑和视网膜
的重要构成成分，对胎婴儿智力和
视力发育至关重要。
这样看来，DHA 肯定是个好

东西，对孩子的大脑发育如此重要，
特别是在这个竞争激烈的年代，尤
其不能让自己的孩子输在起跑线
上，因此网红DHA应运而生，诸多
的海外淘以及大品牌商家也都迎合
了家长的这方面的需求，不断地升
级产品并通过各种宣传吸引大家的
眼球。

如何科学补充 DHA？
科学育儿的观念已经深入人

心，尤其精准医疗的时代，所以对
于 DHA 的补充，也应该精准做到
精准。

1. 宝宝补充 DHA 的最佳年龄
段是多少？
妊娠的中后阶段，也就后怀孕

3个月之后，一直到孩子 3岁，都是
大脑快速发育的阶段，最需要
DHA，所以说妊娠 3个月之后建议
妈妈需要每天有足够 DHA。尤其
是孕 3月龄到生后 6月内。

2.需要补充多少 DHA？
对于胎儿，孕妈妈每日摄入含

有 200mgDHA的食物就能满足胎
儿的需要；
对于早产儿每日摄入 DHA含

量为 12-30mg/kg。
对于 0-3 岁的孩子，每日摄入

含有 100mgDHA的食物就足够了
3.如何获取这些 DHA 呢？
其实DHA最早是在母乳中发

现的，而且宝宝还在妈妈肚子里的
时候已经通过妈妈的DHA来促进
大脑和视网膜的发育了。DHA的

主要来源是食物，尤其是深海鱼，只
有孕妈妈们摄入充足的 DHA，才
能供给胎儿，因此世界卫生组织建
议孕妈妈每周吃富含 DHA、含汞
量少的鱼 1-3份，一份是 100g。因
此，与其花大价钱去买那些比较昂
贵的鱼油还不如自己多吃一些深海
鱼，补充了DHA同时也满足了自
己的食欲。当然了，有些妈妈可能不
喜欢吃深海鱼，或者有些内陆地区
的妈妈们深海鱼吃的比例比较少，
那么建议适当的补充。

4.宝宝生下来之后需要额外补
充么？
就如上文所说，宝宝在妈妈肚

子里的时候只要妈妈食物上能够保
证每周三次的 100g 的深海鱼类，
那么出生之后宝宝母乳喂养的话基
本上无需额外的补充 DHA；另外
现在的配方奶大部分都是添加了
DHA的，但是可能每个品牌或者
阶段添加的 DHA 的含量不一样，
大家根据奶粉罐上面写的每
100ml 里 DHA的含量，计算下就
知道了，比如某奶粉里面标的
DHA 是每 100ml 里面有 12mg，
那么孩子每天能喝到 800ml，基本
就能补充到 100mg的 DHA了。
如果对于 DHA 还有其他疑

问，欢迎到桃子姐姐爱儿工作室咨

询哦。
最后，桃子姐姐爱儿工作室发

布一个社区儿童就医需求小调查：
了更好地服务辖区儿童的基本医疗
以及儿保相关知识的服务，我们进
行一个小调查，请家里有儿童的宝
爸、宝妈或者爷爷、奶奶扫描下面二
维码进行问卷。前 300名有定额红
包哦。

欢迎扫描二维码

日前，“新时代·新阅读”长三
角阅读摄影大赛正式启动摄影作品
征集，入选优秀作品将在长三角地
区进行巡展。

本届大赛面向社会征集作品，
截止时间为 8 月 31 日。摄影作品
需反映长三角地区在新时代中阅读
载体、对象、形式、空间的多元化，展
现全民阅读时代精彩纷呈的文化风
貌。据悉，“超星杯”阅读摄影大赛
已连续举办五届，累计参加人数超
过5000 人次，收到作品近万幅。今
年大赛不仅将招募范围扩大到长三
角地区，同时更以馆际交流合作的
形式继续深化品牌影响力。
主办方透露，目前上海市长宁

区图书馆、宝山区图书馆、嘉定区图
书馆、徐汇区图书馆、静安区图书馆

等 5家单位成立“阅读摄影联盟”，
之后会邀请更多长三角地区的公共
图书馆加入，联合承办赛事。本次活
动由上海市图书馆学会、上海市图
书馆行业协会指导，超星集团上海
分公司协办。参与者可通过超星
“学习通”APP 或承办图书馆的微
信公众号了解赛事详情。

长宁区图书馆馆长汤肖锋表
示，阅读摄影大赛是图书馆界与社
会力量联手，倡导经典阅读、立体阅
读与多元阅读的新途径之一。而长
宁区也将通过长三角地区国家公共
文化服务体系示范区合作机制，继
续打响阅读摄影大赛的文化品牌。

4 月 8 日，上一届超星杯“家
庭阅读印象”摄影大赛颁奖典礼在
长宁区图书馆举行，集中表彰了 50
幅入围作品作者。上海图书馆学会
秘书长金晓明认为，阅读摄影大赛
邀请大家用镜头记录下新时代阅读
风貌，以小见大，由浅入深，呈现全
民阅读时代的澎湃精神，随着赛事
覆盖范围的扩展，无疑会成为促进
“全民阅读”氛围、推动“书香社
会”建设的点睛之笔。

便民
资讯

“新时代·新阅读”
长三角阅读摄影大赛正式启动

【文化地图】

长宁区图书馆
2019年 4月文化活动预告
新世纪小学学生作品展
展览日期：4月 12日 -18日
展览时间：周二-周日 9:00-16:00 （周一闭展）
展览地点：长宁区图书馆（天山路 356号）3楼展厅
参与方式：免费，直接参加

2019年长宁区读书节开幕式暨
长宁新阅读演讲会
时间：4月 21日（周日）14:00-16:00
地点：幸福里会议中心（番禺路 381 号 E座 5楼）
更多详情与参与方式请密切关注长宁区图书馆微信公众号

内容推送

2019年长宁区读书节幸福集荟“读城记”
系列活动（第一场）永不拓宽的上海马路
时间：4月 27日（周六）14:00-16:00
地点：幸福集荟（番禺路 381 号 A座）
嘉宾：惜珍（海派女作家、《永不拓宽的上海马路》丛书作

者）
更多详情与参与方式请密切关注长宁区图书馆微信公众号

内容推送

全国文化共享工程放映
时间丨 13:30
地点丨长宁区图书馆 7楼视听区

4 月 11 日（四）百家讲坛《唐宋八大家 王安石》（21-22）
4 月 14 日（日）纪录片《手艺》（5）
4 月 17 日（三）电影《涟漪》
4 月 18 日（四）百家讲坛《解码关公》（1-2）
4 月 21 日（日）纪录片《手艺》（6）
4 月 24 日（三）电影《亮眼睛》
4 月 25 日（四）百家讲坛《解码关公》（3-4）


