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秋季孩子吃什么有助于生长发育？

第一类是富含蛋白质的
奶、豆、肉。生长发育不但需
要充足的蛋白质，而且要求一
定量的优质蛋白质。蛋白质供
给量不足或质量差，可导致少
年儿童生长迟滞，免疫功能低

下，严重者还可能出现消瘦、
矮身材、贫血、性发育落后、
智力发育迟缓等。牛奶含优良
蛋白质和丰富的钙，奶中的乳
糖可促进钙的消化吸收，少年
儿童每天应摄入300毫升至500
毫升牛奶。大豆也属优良蛋白
质，多吃些豆类及其制品，也
可增加优质蛋白质的摄入量。

第二类是富含脂肪的坚果
和海产品。必需脂肪酸可促进
婴幼儿视觉器官发育、维持脑
和视觉正常功能、保障青春期
性发育。必需脂肪酸缺乏可引
起生长迟缓、生殖障碍、皮肤
损伤 （出现皮疹等）以及神经
和视觉方面的多种疾病。少年
儿童可适量食用核桃、花生、
瓜子等坚果，每周吃1次至2次
海产品，增加必需脂肪酸和磷
脂的摄入。膳食中饱和脂肪酸
有升高血脂的作用，不饱和脂
肪酸能降低血脂，因此建议以
植物油为主，并减少油炸食品
的摄入量。

第三类是富含碳水化合物

的粮谷。粮谷是身体主要能量
来源，对保障身体发育、维持
大脑功能有重要作用。碳水化
合物体内消化产生的葡萄糖，
是脑细胞唯一能利用的能源。
若摄入不足，可出现记忆力下
降、头昏嗜睡、注意力不集
中、学习效率低、体重下降等
情况。少年儿童的早餐中应含
有一定量的碳水化合物，为上
午紧张的学习提供能量。膳食
纤维能增强肠蠕动、有利于粪便
排出，并有降血脂、控制体重等
作用。全谷粒、粗粮、杂粮、蔬菜
和水果等都是膳食纤维的来
源。少年儿童每日应摄入250克
至400克粮谷，并经常吃些粗粮
和杂粮。

第四类是富含维生素的水
果。秋季是水果丰收的季节，
常见的水果有葡萄、苹果、梨
子、柿子等。这些水果富含维
生素、纤维、抗氧化剂等物
质，能够增强孩子的免疫力，
促进消化系统的健康。此外，
水果还含有丰富的水分，有助

于补充孩子身体的水分，保持
水平衡。少年儿童每日应摄入
200克至350克当季水果。

第五类是补充富含铁钙锌
碘类微量元素的食物。少年儿
童在秋季随着血液容量和肌肉
重量的迅速增加，对铁的需要
量增大，易发生缺铁性贫血，
贫血可影响体格和智力发育，
使学习效率和活动强度降低，
机体免疫功能和抗感染能力下
降。少年儿童应经常摄入含铁
丰富的食物，如动物肝脏、全
血、瘦肉、海产品、黑木耳、
芝麻酱等。锌对生长发育有明
显促进作用，少年儿童是锌缺
乏的易感人群。缺锌表现为食
欲减退、头发稀疏枯黄、体格
和智力发育迟滞、伤口不易愈
合、异食癖、免疫力下降等。
少年儿童应摄入含锌量较高的
贝壳类海产品、瘦肉、花生
等。钙对生长发育至关重要，
能促进骨骼的生长和健康，少
年儿童若钙摄入不足，可导致
骨钙化不良、骨密度下降，严

重者还会出现生长发育迟缓、
骨骼变形。牛奶是补充钙质最
佳的食物，豆类及其制品、虾
皮、芝麻等含丰富钙量。碘缺
乏是导致少年儿童体格和智力
发育迟缓的直接原因。少年儿
童碘供给不足易导致甲状腺代
偿性肿大。海产品含碘丰富，
少年儿童应经常吃海产品。

综上所述，在秋季，家长
应当给孩子提供充足的奶、
豆、肉、粮谷、水果、蔬菜、
坚果以及补充富含铁钙锌碘类
微量元素的食物。家长还要注
意孩子的膳食平衡，要尽量避
免油炸食品、高糖食品、高盐
食品，这些食物会给孩子的身
体健康带来负面影响。为了更
好地促进孩子生长发育和身体
健康，除了膳食营养外还应加
强体育锻炼，合理安排生活作
息，每天保证足够的户外活
动，定时定量进餐，保障充足
的睡眠。

（柳州市疾病预防控制中
心 谢昌平）

什么是病案？

病案是指有关患者健康状
况的文件资料，包括患者本人
或他人对患者病情的主观描述
和医务人员对患者的客观检查
结果，医务人员对病情的分
析、诊疗过程和转归情况的记
录以及与之相关的具有法律意
义的凭证。一份合格的病案能

够准确地回答“谁”“什么”
“为什么”“什么地方”“怎么
样”等问题。因此，病案记录
的是患者整个住院过程中所产
生的个人健康档案。

病案记录什么内容？

病案内容包括住院病案首
页、入院记录、病程记录、手
术同意书、麻醉同意书、输血
治疗知情同意书、特殊检查
（特殊治疗） 同意书、病危
（重）通知书、医嘱单、辅助检
查报告单、体温单、医学影像
检查资料、病理资料等。

世界上第一个病案室

在现在医院病案管理的历
史上，世界上公认的第一个病
案室是在美国波士顿的麻省综
合医院，建于1897年，第一位
管理员是 MrsGrace Whiting
Myers。

中国最早的病案

医学发展历史与病案发展

历史轨迹是齐头并进的，有了
医学便有病案。我国地域辽
阔，历史悠久，传统医学对患
者的诊疗记录称为诊籍、医案
或脉案。已知我国最早的医学
文字记录可追溯到3500年前的
商代。最早的病案是由公元前
200 年西汉的淳于意记录的，
《史记·扁鹊仓公列传》记录了
他写的25例病案，称为诊籍。
我国现代病案管理一般认为是
以北京协和医院1921年建立的
病案室为开端。

什么是病案信息管理学？

有了病案，就需要进行管
理，病案信息管理学是研究病
案资料发生、发展、信息转
化、信息系统运行规律的学
问，是一个实用的边缘学科。
它除了病案管理、疾病分类、
手术分类等自身专业外，还涉
及了基础医学、临床医学、流
行病学、心理学、组织管理
学、统计学、计算机技术相关
专业和国家政策及法律法规等
多专业知识。

病案信息的作用有哪些？

病案信息具有医疗作用、
临床研究和流行病学研究作
用、教学作用、医院管理作
用、医疗付费的凭据作用、医

疗纠纷和医疗法律依据作用、
医疗统计及历史的作用。老百
姓用得最多的是医疗付费的凭
据作用，也就是医保报销或慢
病核销等。

为什么病案的合法所有
人是医疗机构？

病案所有权的取得遵循我
国物权法的变动原则。从病案
的产生过程来看，其形成是医
师和护士集体劳动的结果，而
医务人员是在医疗机构的组织
和协调下参与的，所有的行为
都是以医疗单位的名义进行，
因此创造病案的是医疗机构，
就是说医疗机构是病案的合法
所有人。

为什么说病案具有历史
作用？

病案作为人类与疾病抗争
过程的记录，可以反映某一历
史时期的历史事件。北京协和
医院病案记录了日本侵华战争
时期使用细菌战残害中国人
民，造成华北地区霍乱等信
息，就是历史的见证。

病案保存多久？

随着病案在多方面作用的
突出，特别是出于对法律作用
的考虑，病案的保存越来越受

到重视。《医疗机构病历管理规
定（2013年版）》第二十九条
规定：门 （急）诊病历由医疗
机构保管的，保存时间自患者
最后一次就诊之日起不少于15
年；住院病历保存时间自患者
最后一次住院出院之日起不少
于30年。需要病历的患者，可
以在规定时间内到医疗机构复
印。

我国有哪些院校开设有
病案课程？

我国的病案信息管理教育
已形成专科、本科、研究生教
育与成人高等教育、在职教
育、继续教育的体系，且病案
信息管理教育的质量在不断提
高。武汉同济医科大学的图书
管理系、湖南湘雅医科大学医
药信息学系、沈阳医学院和内
蒙古医科大学等设有本科医学
信息专业。

病案管理发展的趋势

广泛、深入地涉及医院经
营管理，涉及医疗纠纷和法律
案件。向卫生信息管理方向发
展，电子化发展。人才需求向
着专业化发展。

（柳州市柳铁中心医院病
案科 黎芳铃）

你了解病案的相关知识吗？
想必住过院的人

都会对自己住院过程
中 产 生 的 病 案 有 疑
问，比如，什么是病
案？病案记录什么内
容？病案为什么不直
接交给患者？病案怎
样保存？今天这一篇
关 于 病 案 的 知 识 介
绍，可帮助您了解病
案的全貌。

秋季是孩子生长
发育的重要季节，一
年中孩子体重在 9 月
至 11 月增长最快，从
9月到次年2月的增长
量约占全年总增长量
的三分之二。为了满
足 孩 子 身 体 生 长 需
要，营养需要跟上，
因此，正确的饮食对
孩子非常重要。在这
个季节，哪些食物对
孩子生长发育有帮助
呢？


