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春暖大众“卫”你健康

■优生优育

������许多家长和长辈都会在春节给孩子买些玩具作
为礼物。 挑选玩具时， 除了考虑孩子的喜好外， 家
长还应从健康的角度出发， 注意玩具的材质和音量。

注意材质 目前， 制造玩具的材料多是铅
质、 铝质、 聚氯乙烯树脂塑料、 油漆涂料等。
这些材料都含有对人体有害的元素， 摄入体内
会造成急性或慢性中毒。

铅元素除铅质金属玩具含有外， 还存在于
涂有油漆的玩具中。 儿童在玩这些玩具时， 铅元
素可能直接或间接进入体内， 造成慢性铅中毒。
当铅元素含量超过正常值 5倍以上， 则可破坏酶
的活性， 引起代谢功能紊乱出现震颤麻痹症。

此外， 有些塑料玩具含有致敏物质， 可引
起过敏反应， 如塑料性皮炎， 表现为皮肤发
痒、 发红、 丘疹、 水泡， 甚至糜烂。

注意音量 有证据表明， 儿童对声音要比
成年人灵敏， 一些噪音过大的玩具对婴幼儿的
听力伤害很大。

研究发现， 40 分贝以下的声音对儿童无
不良影响， 而 80 分贝的声音则会使儿童感到
难受， 如果儿童长期处于 80 分贝的噪音环境
下， 会产生头痛、 头昏、 耳鸣、 情绪紧张、 记
忆力减退等症状。 据报道， 目前世界上耳聋和
听力减退的儿童中， 除了少数是药物和中耳炎
引起， 多数是家庭噪音所造成的。

因此， 为孩子选择玩具不仅要适合其年龄与智
力特点， 还要声音适中， 尽量控制在 70分贝以下。

苏以民

������寒假、 春节期间， 大多数孩子都会随父母
走亲戚或外出旅游， 平日的作息、 饮食规律或
多或少会被打乱。 对于年龄较小的孩子来说，
这种变化很可能带来一系列不适反应， 其中最
常见的就是水土不服。

水土不服是指从本地或自己家里的环境到
另外一个地方后， 由于喝的水、 吃的食物， 包
括一些菜中的微生物群、 菌种不太一样， 导致
出现腹胀、 恶心、 呕吐、 腹泻、 便秘等胃肠道
症状。 如果只是轻度水土不服， 家长可以给孩
子做做穴位按揉， 具体方法如下。

用掌根在孩子小腿外侧区域 （足阳明胃
经） 按揉 2~3 分钟， 手法、 力度如揉面， 揉热
揉红即可， 每天 2~3 次， 可以调节小朋友胃肠
道功能。 也可以让孩子坐着或趴着， 家长用掌
根对其腰骶部进行按揉， 再用空心掌进行拍
击， 每次 2~3 分钟， 每天 2~3 次， 按揉和拍打
要求有一定力度， 但要以孩子能够耐受为度。

如果孩子还伴有轻微的感冒、 食欲下降等
症状， 可以在给孩子做上述按揉动作时加上一
味药———藿香正气口服液。 将口服液蘸在手掌
上， 再给孩子做按揉， 能增强效果， 特别适合
由于轻微的菌群失调引起的消化道反应。

要想改善水土不服， 在穴位按揉的基础
上， 家长还需酌情减少孩子的饮食量， 减轻胃
肠道负担， 以恢复胃肠功能。 也可以准备一些
健胃消食片， 其中的山楂、 神曲、 麦芽等成分
对于因饮食不节引起的反酸、 胃胀、 恶心、 食
欲下降等积食症状， 有很好的改善作用。 为了
预防小儿水土不服， 出门在外尽量喝纯净水，
饮食习惯也应尽量与平时保持一致， 定时定
量， 不要打乱平日的生活规律。

南京市妇幼保健院儿童保健科
副主任中医师 苏恺

防交通意外
遵守交通规则， 过马路时

走人行横道， 不闯红灯、 不翻
越交通隔离栏。

乘坐车辆时系好安全带，
不将头、 手伸出窗外。

不在车辆盲区、 车库出入
口、 铁路道口等危险区域内玩
耍、 停留或行走。

在路上行走时， 不嬉戏打
闹 ， 不分心玩手机等 。 未满
12 周岁的儿童不骑自行车上
路， 未满 16 周岁不骑电动车
上路。

选择正规的交通工具出
行 ， 不乘坐超速 、 超载 、 酒
驾、 疲劳驾驶的车辆， 不坐三
轮车、 农用车等无客运资质的
车辆， 不搭乘陌生人的车辆。

防溺水
不到无安全设施的池塘、

河流、 湖泊、 水库等危险水域
附近逗留、 游玩， 不去无救护
人员的水域戏水、 滑冰。

不到河塘、 水库等危险水
域的冰面上行走、 玩耍、 滑冰
等； 如果想滑冰， 一定去有安
全防护措施的正规冰场。

发现伙伴去危险水域和
冰面玩耍 ， 要及时提醒和劝
阻。

见到有人落水或掉入冰窟
时， 不可贸然施救， 应高声呼
喊周围成年人相助或拨打 110
电话求助。

防火灾
不玩火， 不携带火种， 远

离易燃易爆物品。
若发现火情 ， 及时向老

师、 家长报告， 或者拨打火警
电话 119， 不逞能扑火。 若身
处火场， 弯腰捂口鼻逃离， 不
要跳楼或乘坐电梯。

不在同一接线板上同时
使用多种大功率电器 ， 不用
湿手或湿布触摸电源插头 、
插座等。

不擅动煤气、 液化气灶具
等， 使用燃气设备应开窗通风
并看管， 使用后及时关闭。

在专业人士或家长的指导

下， 学会使用各类消防器材。

防烟花爆竹伤害
选择正规销售渠道购买

烟花爆竹 ， 确保产品符合安
全标准。

在成年人的看护下， 选择
空旷 、 无遮挡物的场地燃放
烟花爆竹 ， 远离易燃物品和
人群。

使用火柴或引线点燃， 切
勿使用明火； 不燃放危险性高
的品种， 不向下水道抛掷点燃
的爆竹。

摆放的烟花爆竹要平稳固
定， 不要手持燃放； 点燃后迅
速退到安全距离外， 若烟花熄
引或出现异常， 切勿马上靠近
查看； 不对未点燃的烟花爆竹
进行二次点燃。

燃放完毕后， 检查现场是
否有残留火种， 确保彻底熄灭。

防电信诈骗
网络交友需谨慎， 不随意

透露个人的银行卡账号 、 手
机验证码 、 身份证号等个人
信息。

网络购物套路多 ， 有问
题时向商家 、 快递公司等进
行核实 ， 不要轻信陌生人的
主动来电。

“熟人” 线上借钱要小心，
最好通过电话进行核实和确
认， 以确保是好友本人。

下 载 “国 家 反 诈 中 心 ”
APP， 不明链接不乱点， 陌生
二维码不乱扫。

防流感
接种疫苗， 保持良好的个

人卫生习惯。
保持室内空气流通、 少去

环境密闭、 人群密集场所。
勤洗手、 戴口罩、 咳嗽或

者打喷嚏的时候， 要用纸巾等
遮住口鼻。

若出现流感症状， 及时就
医并遵医嘱治疗。

适度进行体育锻炼， 保证
充分的休息和睡眠。

饮食安全
三餐定时定量， 避免暴饮

暴食。

不挑食、 不偏食， 摄入多
种食物， 确保营养均衡。

选择低热量、 高纤维的食
物， 尽量避免高糖、 高脂和油
炸食品。

每天保持足够的水分摄入，
维持身体正常代谢。

注意食品的储存方式和食
用期限 ， 避免食用过期变质
食品。

公共场所安全
进入商场、 超市、 电影院

等场所， 跟紧家长， 避免走散；
如果走散， 应原地等待， 也可
寻求商场工作人员帮助， 或报
警求助。

乘坐自动扶梯时， 应抓好
扶手 ， 留意前方 ， 注意脚下 ，
不要攀爬扶梯， 不在电梯内打
闹蹦跳， 不在护栏周围玩耍。

进入人员密集的场所后， 注
意观察安全出口位置和疏散通
道， 牢记箭头所指的疏散方向。

遇到突发事件， 不要慌张，
听从现场工作人员指挥或沿安
全通道有序撤离； 遇到人流拥
挤， 保持镇定， 注意躲避， 不
在人流中逆行或弯腰系鞋带。

防高空坠落
安装防护窗、 隐形防盗网

或护栏， 窗户栏之间的最大间
距或窗户的最大开合控制在 10
厘米以内。 需要提醒的是， 纱
窗无法防止孩子发生坠落。

不在窗台、 阳台下方放置
任何可能让孩子攀爬的沙发 、
桌椅、 纸箱、 花盆等物品。

告诫孩子不要在窗台、 阳
台边玩耍， 提醒孩子不要模仿
动画片中的超人等角色。

不将孩子 （特别是年龄小
的孩子） 独自留在家中。 孩子
玩耍时不能脱离成人视线， 家
长必须严密监护。

综合自国家应急管理部官网、
长沙教育公众号

小儿外出
水土不服怎么办？这份“安全锦囊”请收好

�������2025 年 1 月 8 日， 河北张家口云顶滑雪公园内， 一名身着滑雪装
备的儿童从缆车意外坠落； 2024年 1月 8日， 广西百色市一男孩点燃鞭
炮扔进井盖， 连人带井盖被炸飞； 2024年 11月 23日 17时 20分， 广西
百色一名 5岁小男孩突然奔跑冲出马路， 与一辆电动自行车发生碰撞，
所幸只受轻微伤； 2023 年 2 月 19 日， 河北秦皇岛一男孩乘坐扶梯时，
左脚被卡住， 经消防员紧急救援， 男孩成功脱困， 所幸没有大碍。

孩子好奇心重、 缺乏安全意识， 每年的寒暑假都是青少年儿童安
全事故的高发期， 稍有不慎， 就可能威胁孩子的生命安全。 因此，
孩子们在享受美好假期的同时， 安全问题不容忽视。 这份寒假“安
全锦囊” 可以有效预防意外伤害， 家长赶快收藏起来！

快乐过寒假 安全不放假


