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开学季，为孩子打造好身板！
在开学和夏秋季交替

之际，哪些疾病最容易“缠

上”孩子，又该如何各个击

破呢？

夏秋交替 免疫力低

临床发现，每年开学

后不久就是儿童就诊高峰

期，一方面是由于这段时

间正处于季节变化、冷暖

空气频繁交替时期，儿童

青少年抵抗力较弱，容易

患病。另一方面，开学后孩

子们在一起上课、玩耍，互

相接触、互相感染的机会

也会大大增加。另外，有些

孩子是因为抗拒心理，人

在担忧和害怕时会产生焦

虑感，如果不及时缓解就

会出现躯体反应，将内心

的不适转移到身体上。低

龄儿童，尤其会出现心理

压力躯体化。此时，家长首

先要了解引起孩子不适的

原因，如果经医生检查，确

定没有生理问题，仅是抗

拒上学，家长要有耐心，不

要硬逼孩子，尽可能地描

绘一些让孩子向往的情

形，打消其抗拒心理，让他

觉得上学是很轻松的事。

感冒

此时，上呼吸道感染

是儿童最易发生的疾病，

其中感冒最为多见。孩子

感冒后，家长先别慌张，要

注意辨别是风热感冒还是

风寒感冒。

方法很简单，流黄鼻

涕、头痛、咳嗽有痰（多为

黄痰），多半是风热感冒；

流清鼻涕、怕冷、手脚冰

凉，多半是风寒感冒。由于

儿童有其独特性，一些症

状表现不明显，比较简易

的方法是看咽部是否红

肿，如咽部红就是风热，不

红则是风寒。一般情况下，

风寒感冒初期 ，可先不吃

药，用生姜煮水或捏脊的

方式进行护理。如果风热

感冒 ，则可以遵医嘱或给

孩子服用小儿感冒颗粒

（合剂），帮助清热解表，临

床上常用于小儿感冒、流

感、发烧。

咽痛

有些孩子感冒的同

时，还会出现咽痛，此时可

选择一些清热利咽、解毒

止痛的食物或中成药。需

要注意的是，儿童感冒有

夹惊、夹痰、夹滞的特点，

所以家长切不可将大人的

药物给孩子吃，小儿还是

应该使用儿童专用的中成

药。如果用药治疗2~3天症

状不减或反而加重，应尽

快到医院就诊。

咳嗽

孩子感冒时，咳嗽也

与之相伴相生。很多父母

发现孩子有咳嗽的苗头，

就立刻给娃吃止咳药，甚

至去医院打针。事实上，这

种“打压疾病的方式”对孩

子来说未必好。而且，引起

孩子咳嗽的原因也有很

多，如过敏、感冒或肺炎

等，要对症治疗。如果是一

般咳嗽，不需要去医院，可

采取五个方法应对 。

1. 侧卧。可以给孩子

垫上一个稍微高点的枕

头，让他侧睡，有利于顺畅

呼吸。

2. 润肺。家长可适当

给孩子吃些润肺的食物，

如银耳、百合、雪梨、柚子

等。

3. 排出阻塞物。当孩

子咳嗽时，可用生理盐水

帮其清洁鼻腔，教他们将

痰液咳出。

4. 多喝温水。温水可

以较好地降低气管水肿

或充血现象，减少咳嗽频

率。

5. 遵医用药。有些孩

子是由于风热感冒引起的

肺热咳嗽，特点是有痰咳

不出或吐痰黄稠，咽干喉

痛，此时家长可遵医嘱给

孩子喝点儿童咳液。该药

的组方既有止咳的成分，

又有化痰的成分，能起到

清热润肺，去痰止咳的疗

效。

规律进食 护好脾胃

开学后，孩子们除了

作息时间发生了很大变

化，饮食也被打乱了，因为

没有家长在旁边监督，经

常暴饮暴食，或用零食代

替正餐，把饮料当水喝，容

易诱发腹胀腹痛，甚至食

欲减退，面对这些问题，又

该怎么应对呢？

中医认为，脾为后天

之本，儿童的机体发育尚

未完善，常会出现脾虚的

毛病，往往迁延难愈。脾虚

日久或不加干预，还会引

起其他脏器功能失调，诱

发感冒、咳嗽、喉中痰鸣

等。

如果发现孩子有脾胃

虚弱的问题，生活中一定

要加强调理。

多按“五处”

1.摩腹。先搓热手掌，

然后放于患儿腹部轻轻旋

转摩擦，腹胀、便秘的孩子

顺时针揉，腹泻的逆时针

揉。2.推拇指。推拇指的侧

面来回推 50 次，可清补脾

胃。3.推食指。由指根到指

尖，再由指尖到指根，来回

推50次，可清补大肠。4.揉

板门。板门在大鱼际（人的

手掌正面拇指根部，下至

掌跟，伸开手掌时明显突

起的部位）隆起处，家长可

用拇指向着掌根方向给孩

子揉推。5.按足三里。顺时

针按摩足三里（位于小腿

前外侧，外膝眼下四横指

处）20次。

营养均衡

家长应多给孩子调配

营养餐食，最好做到谷类、

杂粮、蔬果、鱼肉、豆制品

皆全，变着花样做，保证营

养。此外，还要少食坚硬、

生冷、油腻的食物，以免脾

胃运化失常。

养成良好饮食习惯

不少家长常感叹孩子

食量不多、消瘦，零食却吃

得很多，这些都是不可取

的。原则上，平时要少让孩

子吃零食，以免影响正餐

食欲。晚餐后适当活动，可

有效避免食积。

注意饮食卫生

避免多食生冷，注意

气候变化，防止感受外邪，

避免腹部受凉。如果还有

面黄乏力、食欲低下、腹胀

腹痛、食少便多等问题，可

在医生指导下服用醒脾开

胃颗粒，具有醒脾调中，升

发胃气的功效。

多管齐下 孩子少得病

临床上发现，有的孩

子每个月都感冒、发烧，好

了不到一个星期又反复，

家长对此很困惑，每天精

心护理，孩子为什么依然

感冒不断？

这类孩子很可能是

“复感儿”，生活中有4类孩

子容易反复感冒：一是“被

多吃”的孩子，二是不爱喝

水的孩子，三是穿得太多

的孩子，四是缺乏室外运

动的孩子。要想防止孩子

反复感冒，家长应做到多

管齐下：适当运动、适时增

减衣服、吃好早餐、培养卫

生习惯、保证通风、隔离防

感冒。 （据《生命时报》）

家长购买儿童口罩时

会发现，市面上有各个年

龄段的口罩，如从0岁至3

岁的婴幼儿，到4岁至8岁

的小童，再到 8 岁至 15 岁

的大童。有些父母觉得，让

孩子戴防护级别更高的口

罩似乎更安心。那是否需

要买N95口罩？对此，南方

医科大学第三附属医院感

染科主任杨创国提醒，家

长们购买口罩，应以孩子

的年龄、使用场所而定，并

不是防护级别越高越好。

看场合选口罩

去年5月，国家将儿童

口罩按照防护级别分为儿

童防护口罩和儿童卫生口

罩两类。防护性能方面，儿

童防护口罩要求颗粒物过

滤效率不低于95%，防护效

果不低于90%，具有较好的

密合性，可用于中等污染或

潜在中等风险环境，如流感

高发季以及较大（Ⅲ级）突

发公共卫生事件时车站、公

共交通、机场、人群聚集的

超市等场景。

儿童卫生口罩则要求

颗粒物过滤效率不低于

90%，细菌过滤效率不低于

95%，具有较好的舒适性，

可用于低污染或低风险环

境，如日常感冒、流感、花

粉季以及一般(Ⅳ级)公共

卫生事件时餐厅、教室、工

作场所、宿舍等场景。

据介绍，卫生口罩适

合儿童在日常环境下佩

戴，上学往返途中佩戴儿

童卫生口罩即可。家长不

用为追求防护效果，盲目

选用医用口罩。儿童心肺

功能尚未发育完全，如果

戴着 N95 口罩跑步，很可

能导致缺氧。因此，儿童开

展跑步等中等及以上强度

的运动时，不应佩戴口罩。

另外，市面上也有很多

可水洗的棉布、纱布口罩，

这些口罩可对宝宝起到保

暖的作用，但对于细菌、病

毒起不到标准的防护效果。

口罩应佩戴舒适 大

小合适

杨创国说，挑选儿童

口罩的另一个标准就是口

罩的舒适性。选购儿童口

罩时要购买正规厂家的产

品，口罩应能安全牢固地罩

住口、鼻、下颌。不少儿童口

罩在颜色和样式设计上更

注重儿童心理，可选的颜

色、图案多，家长购买口罩

时可以让孩子自己挑选花

色，这样孩子会更愿意佩

戴。但家长要留意，口罩内

层材料不应印花或染色，口

罩外层的印花图案不应掉

色，内部件不应脱落。

儿童口罩一般按照年

龄段来划分尺寸，购买时，

父母可以根据孩子的胖

瘦、脸型来选择。尤其是 1

岁～3岁的宝宝，生长发育

比较快，购买的口罩大小

一定要合适，如果口罩过

小，孩子会感觉不适。有家

长会让孩子戴大人的口

罩，杨创国说，这种做法不

对，口罩过大、气密性不

好，起不到防护作用。

孩子佩戴时间一般不

超4小时

杨创国提醒，儿童应在

成年人看护下佩戴口罩。孩

子佩戴后，还应观察其有无

不良反应，如存在呼吸不畅、

过敏等情况，应当让其及时

取下，必要时就医处理。

孩子戴口罩时间不宜

过长，一般不超过 4 个小

时，出现呼吸困难的儿童

不建议佩戴口罩。另外，居

家、户外、无人员聚集、通

风良好的场景，建议不佩

戴口罩。家长还应提醒孩

子，不能和别的同学交换

使用过的口罩等。

（据《羊城晚报》）

孩子开学口罩咋戴？
◎答疑解惑


