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如果孩子出现脚疼的情况，家长不要大意。天津市儿童

医院骨科专家提示，孩子出现脚疼有可能是扁平足引起的。

扁平足又称平足症，是指足弓低平或消失，站立、行

走的时候足弓塌陷，引起足部疼痛的一种畸形。扁平足在

儿童中常见，特别是学龄前儿童。因为足弓常常在孩子4

至 6 岁的时候形成，大部分儿童及青少年平足是先天性

的。成人平足可能是儿童平足的延续，也可能是其他原因

继发引起并导致足弓塌陷造成的。

扁平足典型的体征为前足背伸、外展，后足外翻，足

弓降低或消失，并可伴有行走或久站后疲乏、疼痛。如果

孩子出现以上症状，且在一段时间后仍没有缓解的话，建

议尽快就医。 （据《今晚报》）

又到了流感高发季

节，气温大幅下降，患上感

冒的人不少。专家提醒，想

预防感冒，做好预防外部

传染的同时，也要加强自

身免疫力。免疫力提高可

有效抵抗病菌侵袭。

注意免疫力降低征兆

专家表示，人体免疫

力降低是有一些征兆的。

如果在入冬后，感冒超过

两次，而且每次从感冒到

痊愈的时间都超过7天，就

说明身体的免疫力变差

了。此外，经常感觉食欲不

振或拉肚子，也是身体免

疫力低下的征兆之一。

调整饮食

冬季增强自身免疫

力，可从日常饮食入手，不

要一味地多吃辛辣及肉类

食物，蔬菜、水果和粗粮也

是必不可少的。比如，富含

纤维素的苹果、富含谷胱

甘肽的卷心菜、含有维生

素 D 的蘑菇、含有维生素

C和维生素E的红薯等。此

外，豆制品、鱼虾、鸡蛋、花

生、核桃中的蛋白质含量

也很高，多吃此类食物也

有助提高身体的免疫力。

调整作息

专家介绍，其实增强自

身免疫力最简单的办法，就

是多睡觉。经常熬夜是最易

降低免疫力的行为之一，熬

夜会降低人体免疫细胞的

活力。如果发现身体出现了

一些免疫力下降的症状，应

及时调整作息，保持每天按

时且充足的睡眠，这样可以

帮助身体修复免疫细胞，提

升免疫细胞的数量和活力，

增强人体免疫力。

此外，多晒太阳，有助

于提高人体内的维生素

D。若是经常不晒太阳，人

体的免疫力也会随之变

差，所以只要时间和天气

条件允许，每天至少要保

证晒20分钟太阳。

增强运动

如果有条件，在冬季

加强一些身体锻炼，也有

助于提高免疫力，如健步

走、慢跑及瑜伽都是不错

的运动方式。

健步走是最方便参与

的锻炼项目之一，一般每天

走半个小时或身体微微出

汗即可。慢跑对于增强自身

免疫力的效果更好，不过在

跑步前，一定要做好热身运

动，避免出现拉伤。对于一

些冬季不愿意在户外运动

的女性来说，室内瑜伽也是

很好的选择，但对于初学者

来说，要学会循序渐进，不

要一上来就挑战高难度动

作。 （据《今晚报》）

你知道婴幼儿应该从

何时开始刷牙吗？孩子不

适应牙膏的味道怎么办？

孩子多大时应该看牙医？

作为孩子爸妈，您一定有

很多很多问号。别着急，针

对家长们的九大疑惑，北

京协和医院儿科医生“打

包”交代给大家。

婴幼儿应该从何时开

始刷牙？

包括《中国居民口腔

健康指南》在内的各国相

关指南均建议家长从婴幼

儿首颗牙齿萌出时就开始

为孩子刷牙。结合个人经

验，建议家长在孩子第一

颗牙完全长出来后，就可

以开始为孩子刷牙。

行为发育规律告诉我

们各种行为习惯都是在年

龄越小的时候，越容易养

成。

用什么工具给孩子刷牙？

孩子1岁前，以吃奶和

进食糊状辅食为主，刷牙可

以使用硅胶指套刷或牙刷。

1岁后，孩子吃到精加工类

碳水化合物（如麦圈、爆米

花、饼干等）的机会增多，由

于这类食物更容易黏附在

牙齿上，因此需要使用适合

儿童口腔大小的牙刷。需要

注意的是，牙刷刷毛不可过

硬，过硬的刷毛不容易清洁

牙齿和牙龈间的缝隙，但也

不是越软越好。刷毛不分排

的牙刷，如洗脸刷一般柔

软，刷力不够，所以不能有

效清洁牙齿。

刷牙时孩子咬牙刷怎

么办？

小月龄的婴幼儿可以

使用材质为硬塑料的儿童

刷牙辅助指套来帮助刷牙。

什么情况下使用牙线？

每个孩子的牙齿间隙

大小不同。相邻牙齿接触

紧密的孩子，建议从婴儿

时期就开始使用牙线，帮

助清除牙刷难以清洁的区

域，例如牙缝间。

小宝宝能使用含氟牙

膏吗？

氟的防龋机制主要为

抑菌、抗酸、促矿化。

英国国家医疗服务体

系和美国儿童口腔学会对

儿童早期龋齿的预防政策

中规定，含氟牙膏每次用量

为：3岁以下一抹（米粒大），

3~6岁豌豆大，且牙膏的含

氟浓度不低于1000ppm。

不适应牙膏的味道怎

么办？

很多 2 岁以下的小朋

友接受不了牙膏轻微刺激

性口味，嫌“辣”，所以要强

调依靠机械动作清洁牙齿。

2 岁以上的小朋友能适应

牙膏的味道，需要使用含氟

牙膏刷牙。家长可以引导孩

子由少到多、逐渐尝试。例

如孩子第一次用时只用一

丁点（不到小米粒大小），等

孩子适应了牙膏味道后再

逐渐加量到米粒大。

多大的孩子开始看牙医？

美国儿童口腔学会建

议，孩子接受首次牙科检查

的年龄是第一颗牙齿萌出

后的6个月内，最晚不超过

1岁。之后应每6个月常规

检查一次，接受专业的涂氟

治疗。对于特别容易患龋的

孩子，儿童口腔科专家建议

3个月做一次口腔检查。

何时必须戒夜奶？

大多数孩子 1 岁时已

长出8颗切牙（门牙），1岁

到1岁半之间再出4颗磨牙

（槽牙），此时更需要加大保

护牙齿的“火力”。美国儿童

口腔学会建议，对于12~18

个月大的孩子，停止夜间喂

奶和奶睡。母乳喂养超过

12 个月的孩子，会增加产

生龋齿的风险，夜间母乳喂

养或喝奶频繁的孩子，产生

龋齿的风险更大。

孩子多大能自己刷牙？

有人认为孩子 3 岁时

就可以开始自己刷牙，这种

说法并不准确。由于每个孩

子的大脑成熟度、精细运动

发育程度不同，所以在“孩

子到底多大能自己刷牙”这

个问题上，不能一刀切。所

以我们建议学龄前儿童由

父母帮助刷牙；上小学后、

精细动作发育好的儿童，可

以在家长的监督下自己刷

牙，父母通过检查孩子的刷

牙效果和帮助孩子使用牙

线，协助孩子深层清洁牙

齿。 （据《北京青年报》）

不推荐孕妇和儿童吃寿司和生鱼片不推荐孕妇和儿童吃寿司和生鱼片

该吃多少鱼呢？建议每周挑选2~3份鱼来吃。那1份

是多少？可以用手掌来帮忙。体型越大的人越要多吃，所

以不用担心每个人的手掌大小不一样，你的手掌多大，多

大一块鱼肉就是你的“一份”。

对于儿童，通常来说，一份大概是：1~3岁，1盎司，约

30克；4~7岁，2盎司，约60克；8~10岁，3盎司，约90克；11

岁及以上，4盎司，约120克。

对于孕妇和哺乳期妇女，1份就是4盎司，约120克。

需要强调的是，不推荐孕妇和儿童吃生的鱼类和水

产，寿司和生鱼片也不能吃。孕妇和儿童只能吃经过烹饪

的内部达到安全温度的鱼、肉、家禽或鸡蛋等食物，以防

止可能存在的微生物。孕妇和儿童的免疫系统通常较弱，

患食源性疾病的风险更大，所以要格外谨慎。

孩子多大可以吃鱼呢？宝宝6个月后，母乳或婴儿配

方奶粉已经不能满足其营养和发育需求，需要及时添加

辅食。辅食必须有足够的营养价值，也要多样化，纳入味

道、质地和不同类型的食物，包括鱼类。不过，添加鱼类食

物时一定要注意安全，把刺去干净，以免出现鱼刺扎到宝

宝、呛咳窒息等风险。

需要注意的是，鱼类水产类是比较容易引起食物过

敏的食物。在第一次给孩子喂食鱼类之后，要仔细观察几

天，是否有过敏现象。如果您的家庭中有食物过敏史，或

者您的孩子有任何食物过敏的迹象，请及时咨询医生。

有的家长担心食物会引起过敏，所以总是不敢在孩子

的菜单中加入花生、鱼、虾等容易引起过敏的食物。但近年

来的研究表明，孩子接触这些食物太晚，对预防食物过敏并

无益处，早些接触反而是有利的。（据《人民日报海外版》）

孩子刷牙的九大疑惑一次性说清楚

孩子脚疼 当心是扁平足惹祸

提升自身免疫力 对抗冬季流感


