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“激素”在临床上和生活中

的意义并不相同：在临床上，它包

括糖皮质激素、盐皮质激素、性激

素、甲状腺素、垂体激素、前列腺

素等；但是在生活中，它主要指糖

皮质激素。

糖皮质激素“双刃剑”的特点

人尽皆知，它可以迅速缓解很多症

状，但也不可避免地会带来很多不

良反应，如脱发、痤疮、高血压、皮

肤水肿、骨质疏松等；多毛、满月

脸、生长迟缓、月经改变等不良反

应更是让家长格外担心，生怕一让

孩子用糖皮质激素就会与这些症

状扯上关系。

别怕！今天就让笔者告诉你，

如何通过护理减轻糖皮质激素的

不良反应。

一、谨遵医嘱，规律用药
糖皮质激素具有非常显著的

撤药反应—当长期用药后突然停

药时，身体无法适应，导致正常分

泌的糖皮质激素量不足，极易使病

情反复。而且，突然停药会增加激

素的依赖性和不良反应，导致后续

治疗变得更加困难。因此，糖皮质

激素必须遵医嘱服用，家长切不可

擅自减量或停药。

二、合理饮食，控制体重
对于正在服用糖皮质激素的

孩子，控制体重非常关键。这是因

为：服用糖皮质激素可能导致体重

增加，而医生一般会根据孩子的体

重调整糖皮质激素的用量，如果体

重增加，糖皮质激素的用量也会增

加，造成恶性循环。所以，控制体

重非常关键，这点我们需要再次强

调一遍。

【提醒】如果孩子表示自己很

饿，家长可以让他们吃一些热量低、饱

腹感强的食物，如黄瓜、西红柿等。

当然，在控制体重的基础上，
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我们也要保证孩子营养的摄入。家

长可以根据患儿的年龄参考“膳食

宝塔”（图1）合理搭配饮食。

家长根据膳食宝塔为孩子搭

配食物时应注意：多吃时令蔬菜、

水果；配餐 要粗细搭配、主副食

图1  中国居民平衡膳食宝塔（图片来源：中国营养学会官网）

长还可以根据《人体活动水平分

级表》（表1）来判定自己的孩子属

于哪一个活动水平等级，然后按照

《每日膳食能量需要量表》（表2）

中等级、年龄、性别对应的能量来

合理安排孩子的饮食。

三、“双管齐下”，正确补钙
糖皮质激素会抑制小肠对钙

磷的吸收及增加尿钙通过肾脏的

排泄，刺激破骨细胞活化，导致骨

质丢失；抑制成骨细胞增殖，抑制

骨形成；还会减少雌激素及睾酮的

合成、拮抗维生素D，导致骨质疏

松，严重时可出现股骨头坏死。所

以，长期服用糖皮质激素的孩子需

要补钙。

补钙既可以通过食物也可以

通过药物，但是为了达到更好的补

钙效果，通常需要“双管齐下”。不

同年龄儿童推荐的钙摄入量有所

不同，具体可以参照中国营养学会

推荐的每日钙摄入量（表3）。

1.食物补钙

通过食物补钙是最方便、安

全且经济的补钙方式。奶制品（如

牛奶、酸奶、奶酪等）具有含钙量

高、吸收性好的特点，可以作为日常

补钙的首选食物。大豆及豆制品、

坚果、海产品、菌类等的钙含量也很

高，同样可以作为膳食钙的来源。

2.药物补钙

钙剂主要分为有机钙和无机

钙两类：有机钙（如葡萄糖酸钙、

乳酸钙、醋酸钙等）含钙量低但易

吸收，适合年龄小的孩子；无机钙

（如碳酸钙、磷酸钙等）含钙量高，

但吸收非常依赖胃酸，所以适合年

龄大的孩子。

搭配、荤素搭配、干稀搭配和咸甜

搭配等；过甜、过油的食物不宜多

吃，避免油炸、油腻、质硬或刺激

性强的食品；经常变换食物的种

类，烹调方法要多样化。

掌握如何合理搭配食物后，家
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人群

能量/（kcal/d）

身体活动水平（轻） 身体活动水平（中） 身体活动水平（重）

男 女 男 女 男 女

1岁 - - 900 800 - -

2岁 - - 1100 1000 - -

3岁 - - 1250 1200 - -

4岁 - - 1300 1250 - -

5岁 - - 1400 1300 - -

6岁 1400 1250 1600 1450 1800 1650

7岁 1500 1350 1700 1550 1900 1750

8岁 1650 1450 1850 1700 2100 1900

9岁 1750 1550 2000 1800 2250 2000

10岁 1800 1650 2050 1900 2300 2150

11岁 2050 1800 2350 2050 2600 2300

14岁 2500 2000 2850 2300 3200 2550

18岁 2250 1800 2600 2100 3000 2400

表2  每日膳食能量需要量表

年龄 钙摄入量（mg/d）

0～6月 200

7～12月 250

1～3岁 600

4～6岁 800

7～10岁 1000

11～13岁 1200

14～17岁 1000

表3  中国营养学会推荐每日钙摄入量温馨提示

青春期的女孩子普遍爱

美，对于脱发、多毛、满月脸、

水牛背等不良反应尤其在

意，因而对糖皮质激素也更

加抵触。但是，这些不良反应

在停药后会慢慢好转，爱美

的你依然可以貌美如花。

【提醒】补钙的效 果不仅取

决于每日的摄取量，还要看身体能

够吸收多少— 钙有一个“好朋

友”，叫维生素D，它可以促 进肠

道对钙的吸收。而维生素D的活化

需要紫外线的参与，因此多晒太

阳很重要。这里需要强调一下，紫

外线穿透力差，隔着玻璃晒太阳

是不行的哟。另外，补钙需要注意

适量，过量补充会干扰锌、铁的吸

收，造成锌和铁的缺乏，严重时可

引起高钙血症等，因此应严格按

照医嘱补充。

活动水平 职业工作分配时间 工作内容

轻
75%时间坐或站立
25%时间站着活动

听音乐、绘画、写作业、上网课等

中
25%时间坐或站立

75%时间特殊职业活动
行走、学生日常活动、骑自行车等

重
40%时间坐或站立

60%时间特殊职业活动
打篮球、踢足球、跳舞等

表1  人体活动水平分级表


