
2026年2月3日 星期二 编辑：许建 邮箱：57042518@qq.com� �版式：洪学智儿宝典育 13

�������寒假是孩子们放松身心、
充电蓄能的好机会。 不过，
冬春季也是呼吸道传染病的
高发季节， 加上假期生活作
息容易打乱， 孩子的健康管
理千万不能“放假”。 为了让
孩子们度过一个健康、 安全、
快乐的假期， 这份寒假健康
生活要点， 请各位家长和同
学查收！

筑牢防线，
远离“呼吸道刺客”
冬春季是流感、 支原体肺

炎等呼吸道传染病的高发季
节， 人员流动和聚集增加了感
染风险。

勤洗手、 讲卫生： 养成良
好的个人卫生习惯 ， 饭前便
后、 触摸公共物品后要洗手。
咳嗽、 打喷嚏时用纸巾或手肘
遮挡口鼻。

多通风、 少聚集： 尽量避
免带孩子去人群密集、 空气流
通不畅的场所。 家中每天定时
开窗通风， 保持空气清新 （注
意保暖， 避免穿堂风）。

强体质、 打疫苗： 对于流
感等有疫苗可预防的疾病， 建
议符合条件的孩子及时接种。

如果孩子出现发热、 咳嗽
等症状， 建议居家休息， 必要
时及时就医， 不带病参加课外
班或聚会。

“目”浴阳光，
打好视力保卫战
寒假期间， 孩子接触电子

产品的时间往往会增加， 加上
户外活动减少， 是近视发展的
“高危期”。

户外活动是关键： 每天 2
小时以上的日间户外活动， 是
预防近视有效的方法。

控 制 屏 幕 时 间 ： 遵 循
“20-20-20” 法则： 每看屏幕
20 分钟 ， 抬头远眺 20 英尺
（约 6 米） 外至少 20 秒。 非学
习目的使用 电子产品， 单次不
宜超过 15 分钟， 每天累计不
宜超过 1 小时。

读写姿势要端正 ： 牢记
“一尺 、 一拳 、 一寸 ” ， 不要
躺在床上或在昏暗的灯光下
看书。

均衡营养，
拒绝“每逢佳节胖三斤”

春节期间美食众多， 孩子
容易出现暴饮暴食、 零食不断
的情况。

规律饮食： 一日三餐定时
定量， 不暴饮暴食， 不以零食
代替正餐。

营养搭配 ： 多吃蔬菜水
果、 全谷物、 奶类和豆类。 少
吃油炸、 高糖、 高盐的食物。

足量饮水： 首选白开水 ，
不喝或少喝含糖饮料 （碳酸饮
料、 奶茶等）。 许多饮料含糖
量 “隐形” 超标， 是导致儿童
肥胖和龋齿的元凶之一， 家长
要严格把关。

作息规律，
不做“熬夜小冠军”
放假不是放纵， 由于不用

早起上学， 很多孩子会熬夜玩
耍， 导致生物钟紊乱。

保证充足睡眠： 小学生每
天睡眠时间应达到 10 小时 ，
初中生 9 小时 ， 高中生 8 小

时。
调整作息： 尽量保持与上

学期间基本一致的起床和睡觉
时间， 避免开学前出现 “假期
综合征”。

动起来： 每天进行至少 1
小时的中高强度身体活动， 如
跳绳、 慢跑、 球类运动等， 能
提高睡眠质量。

关注心理，
亲子关系要“升温”
假期是增进亲子感情的好

时机， 但也容易因为作业、 手
机等问题产生摩擦。

多沟通、 多倾听： 家长要
多关注孩子的情绪变化， 多与
其面对面交流， 倾听他们的想
法 ， 而不是一味地催促写作
业。

合理安排学业： 与孩子一
起制定合理的假期计划， 劳逸
结合。

共同参与： 利用假期一起
做家务、 置办年货、 进行体育
锻炼， 增加亲子互动的乐趣。

安全第一，
意外伤害要防范
冰雪安全： 选择到正规场

所活动 ， 防止溺水和坠冰意
外。

烟花爆竹 ： 遵守当地规
定， 不违规燃放烟花爆竹， 儿
童燃放时必须有家长陪同。

交通安全 ： 遵守交通规
则， 未满 12 周岁不骑自行车
上路， 未满 16 周岁不骑电动
车上路。

中国疾控中心
朱元多 杜杰 万浩

������很多家长可能都遇到过这样的情况： 孩子
反复说肚子疼， 但做了各种检查， 结果却显示
“一切正常”。 其实， 这种看似无缘无故的腹
痛， 可能是功能性便秘。

便秘为何会引起腹痛
便秘时， 干燥的粪便堆积在肠道里， 会把

肠壁撑开， 持续发送 “疼痛信号”； 其次， 粪
便会干扰肠道正常蠕动， 引起类似肠胃炎的痉
挛痛； 加上产生的气体排不出去， 就会引起腹
胀、 隐痛。

如何识别功能性便秘
1. 疼痛特点： 疼痛常反复出现， 多位于左

下腹或肚脐周围， 排便或排气后会明显好转。
2. 排便特点： 每周排便少于 3 次， 大便干

硬像羊粪球； 孩子排便时表情痛苦、 很用力。
3. 体征： 有时能在患儿腹部摸到硬硬的条

状块。
4. 行为： 患儿可能因为怕疼而故意憋着不

拉， 或上厕所时踮脚、 夹屁股。
如何应对功能性便秘

1. 多吃西梅、 梨、 火龙果、 西兰花、 燕麦
等富含纤维的食物； 保证每日饮水量， 适量吃
点牛油果、 坚果酱等健康脂肪。

2. 不论有无便意， 都让孩子饭后 （尤其早
餐后） 在马桶上坐 5~10分钟， 脚下放个小凳子，
让膝盖略高于臀部， 这个姿势最容易排便。

3. 每天至少进行 1 个小时的跑跳运动， 能
有效促进肠道蠕动。

4. 如果孩子出现以下情况， 不要耽搁， 及
时就医： 1） 严重腹痛， 同时伴有呕吐、 发热；
2） 大便带血； 3） 肚子又硬又鼓； 4） 长时间
便秘， 体重不长反降。

广东省妇幼保健院 黄业泼

������冬季天气寒冷， 婴幼儿体温调节能力较
弱， 保暖工作至关重要， 过度保暖或忽视居家
安全都可能带来健康隐患， 本文从科学穿衣
与安全防护两方面为家长提供实用指导。

穿衣采用“洋葱式”
1.�洋葱式穿衣原则 内层选择透气、 吸汗的

纯棉内衣， 保持皮肤干爽； 中层为 “保暖层”，
宜选择羊毛衫、 羽绒背心； 外层应选择防风防
水外套， 如羽绒服或防风衣， 抵御寒冷天气。

判断标准为： 摸后颈， 温湿度适中； 手脚
微凉， 穿衣刚刚好。 避免以手脚温度判断冷
暖， 过度保暖易引发捂热综合征 （高热、 脱水
甚至窒息）。

2.�关键部位防护 头部戴保暖帽， 减少热量
散失 （头部散热占全身 30%）； 手足选择柔软保
暖的手套、 袜子， 避免过紧影响血液循环。 注
意： 婴儿不建议使用围巾缠绕颈部， 以防窒息。

居家警惕“温暖陷阱”
1.�取暖设备安全 电暖气、 小太阳等取暖

设备应远离婴儿活动区域。 电热毯睡前预热
后及时关闭， 防止低温烫伤。 使用煤炉、 燃气
取暖者， 最好安装一氧化碳报警器， 并保持室
内通风， 谨防中毒。

2.�防烫伤与跌倒 热水瓶、 暖水瓶等放置
在婴幼儿无法触及的地方 ， 避免打翻烫伤 。
浴室、 厨房铺设防滑垫， 湿滑区域及时清理，
防止跌倒。

3.�避免窒息风险 婴幼儿睡觉最好用婴儿
睡袋， 避免用羽绒被。 小件物品 （如纽扣、 硬
币） 妥善收纳， 防止误吞。

中南大学湘雅三医院儿科 肖璇昊

������孩子反复咳嗽、 喘息、 胸
闷是什么原因？ 生长发育迟缓，
肺功能达标吗？ 做全麻手术能
耐受吗？ 其实， 这些问题只需
做个肺功能检测便可知晓。

肺功能检查是一种无创无
痛， 且安全可靠的检查手段，
就像给小朋友的肺部做一次健
康体检。 它能精准测出小朋友
肺部气体的容量、 呼吸气流的
流速、 气道的阻力和顺应性，
评估是否存在气道过敏和气道
高反应性 。 对于哮喘儿童而
言， 肺功能监测不仅是重要的
诊断依据 ， 更是管理病情的
“导航仪”。
哪些情况要做肺功能检查

1. 反复咳嗽 、 喘息 、 气
促、 胸闷、 呼吸困难， 尤其夜
间和清晨加重， 或由运动， 接
触过敏原诱发。

2. 已诊断为哮喘等慢性呼
吸系统疾病， 需定期监测和评
估疗效。

3. 毛细支气管炎或者肺炎
后， 评估肺部恢复情况。

4. 评估生长发育状态。
5. 评估运动能力。
6. 外科手术及麻醉前， 评

价呼吸功能。
肺功能检查怎么做
3 岁以下儿童一般采用潮

气肺功能检查方法， 完全不需
要配合， 只需宝宝熟睡平静呼
吸即可。 3~6 岁儿童一般采用
脉冲振荡肺功能检查方法， 只
需儿童在清醒状态下平静呼吸
1~2 分钟即可。 6 岁以上儿童
一般采用常规通气肺功能检查
方法， 需要有一定的配合度，
需在医护人员指导下进行不同
节律和深度的呼吸。

另外， 支气管激发试验 、
舒张试验对于哮喘 、 慢性咳
嗽、 反复胸闷的诊断有重要意
义。 支气管激发试验是在运动
或药物刺激后观察气道阻力和
呼气流速的变化， 判断气道的
反应性； 支气管舒张试验是指
吸入支气管舒张剂后， 观察气
道阻力和呼气流速的变化， 判
断气道的可逆性。
肺功能检查有哪些注意事项

检查前休息 15~30 分钟 ，
保证平静呼吸 ， 避免剧烈运
动。 检查无需空腹， 但 2 小时
内避免大量进食， 4 小时内不
做雾化治疗。 需要配合呼吸的
孩子， 可以提前练习吹气。 检
查当天衣着应宽松舒适， 避免
衣物过紧束缚扩胸运动， 而影
响检查结果。

河北省儿童医院 刘晓娟

孩子总喊肚子痛，检查却正常？
可能是功能性便秘

反复咳嗽、喘息、胸闷，做个肺功能检测

健康安全过寒假
6个要点要牢记


