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健 康

预防儿童“““““““““““““““““““““““““““““““暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病暑期病”””””””””””””””””””””””””””””””
对于孩子们来说，夏天最开心的事儿莫过于有个长长的暑假，可以放肆玩耍。不

过对于家长们来说，这个暑假就别有一般“滋味”了。尤其是，暑期气温越来越高，病毒
也进入活跃期，家长要想真正帮助孩子抵御各类儿童“暑期病”，并防止儿童意外伤害
的发生，各类预防知识得早早备好。
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每年 5-7 月是儿童手足口病
的高发期，作为家长又该如何进行
早期识别和预防呢？

北京儿童医院急诊科主任王
荃在接受本报记者采访时表示，手
足口病属于消化道和呼吸道传染
病，主要见于 5 岁以下的孩子，尤
其是 3 岁以下的婴幼儿。该病系
肠道病毒引起的疾病，表现为口
痛、厌食、低热，此外常常会在手、
足、口腔、肛周等部位出现一些皮
疹或者小疱疹。多数患儿一周左
右自愈。少数患儿可引起心肌炎、
肺水肿、无菌性脑膜脑炎、脑干脑
炎 等 并 发 症,当 宝 宝 出 现 持 续 高
热、惊跳或肢体抖动、精神萎靡、呕
吐、抽搐等症状时，需要及时到医
院就医，以尽早处理。

值得注意的是，该病的预防十
分关键，良好的个人卫生习惯和环
境卫生措施是预防手足口病的关
键。让孩子勤洗手正确洗手，饭前
便后、外出后都要给儿童洗手。

由于该病是传染性疾病，可以
通过消化道、呼吸道、日常接触传
播，因此流行时期尽量不要带孩子
到人群密集，空气流通差的公共场
所，家里要保持良好通风、及时晾
晒衣被、定期对玩具、儿童个人卫
生用具（水杯、毛巾等）、餐具等物
品进行清洗消毒。对已经得了手
足口病的儿童，应进行隔离，避免
接触其他儿童，以减少疾病的传
播。隔离时间为自患儿被发现起
至症状消失后 l周父母要及时对患
儿的衣物进行晾晒或消毒，对患儿
粪便及时进行消毒处理。建议对
适龄儿童进行预防接种。

夏 天 气 温 升 高 ，酷 暑 难 耐 ，事 实
上，连我们大人也非常喜欢“贪凉”，更
别说小孩子了，比如贪食过凉的食品
或者长时间地呆在空调屋里，而一些
消化及呼吸系统疾病的根源往往就在
这儿。

王荃表示，夏天天气比较热，一些
食物很容易变质，滋生一些杆菌，食用
后很容易引发胃肠炎，导致腹痛、腹泻
和呕吐，因此要保证食品的卫生。此
外，儿童的胃肠道正处于生长发育阶
段，若过多食用冷饮、冰镇水果等过冷
食物，更容易造成他们的胃黏膜损伤，
这正是近年来儿童期胃病高发的一个
重要原因。因此儿童的夏季饮食更需
要以清淡易消化为主，保证水分的摄
入，饮食品种多样、荤素搭配，营养合
理，最重要的是别贪凉贪食。

除了嘴上贪凉，许多家庭也往往过

度依赖空调，而这很可能会让孩子患上
过敏、咳嗽、哮喘等呼吸系统疾病。尤
其是，孩子在外面玩得大汗淋漓，回家
猛吹空调，一冷一热间，最容易出现感
冒、发热等症状。因此专家提醒大家，
空调温度不应太低，特别要注意空调的
风不能直接对着宝宝吹，并建议间断地
使用空调，注意房间的通风换气。

值得注意的是，尤其是婴幼儿体
温调节中枢和血液循环调节中枢没有
发育完善，因此其体温调节功能较差，
特别是小肚子，很容易会着凉引致腹
泻或感冒。而人的双脚离心脏的距离
较远，血液循环比较差，一旦宝宝的小
脚受凉，宝宝局部抵抗力下降，原来潜
伏在鼻咽部的细菌、病毒，就会乘机大
量繁殖，就容易使宝宝患感冒等病。
因此在空调屋里要注意做好宝宝小肚
子与双脚的保暖工作。

孩子们进入暑假后外出玩耍的机
会增加，而且夏天孩子们穿着较少，活
动范围不断加大、活动能力明显增强，
因 此 夏 季 又 是 儿 童 意 外 伤 害 的 高 发
期。而有效防止儿童意外伤害的发生，
对父母的要求并不是练就一双“火眼金
睛”，也并不需要掌握“十八般武艺”，最
重要的是提前规避风险，用心、有效地
陪伴。

溺水

现在许多家长都会做到严格禁止
孩子去水塘或者河流游泳，但事实上，
游泳池溺水的新闻也时常见诸报端，因
此家长同样不可掉以轻心，尤其不要让
孩子独自进入深水区，要时刻做到监
护。此外，如果家里有稍大的盛水容
器，也需要做加盖或排水处理，以防止
较小的孩子发生意外。

跌落伤

儿童天性好动，喜欢爬上爬下，很
容易造成跌落伤，轻者可能出现坠床或
桌椅，重者可能发生坠楼。作为监护人，
切记不要将孩子单独留在家里，住楼房
的家庭窗户应安装安全门窗，窗边阳台
等地方不要堆放杂物，防止孩子攀爬。

烧烫伤

应注意将暖水瓶、热汤等放在远离
孩子的地方，尤其是不能放在有桌布的
桌子上，以免被孩子拉动桌布碰翻。此
外给孩子准备洗澡水时，应先放凉水，
后加热水。

触电

电源插座应有一定高度，电源插孔
应用专用绝缘片保护好，并要反复教导
孩子不要用手去捅插座头。一旦触电，
要立即用不导电的干木棍等将孩子与
电源分开，再切断电源，同时将孩子移
到通风的地方，松解衣领和腰带，必要
时进行心肺复苏。

中毒

孩子的好奇心很重，很可能因误吃
误食造成中毒。因此需要家长将药物、
洗涤用品、杀虫剂等放置在孩子接触不
到的地方，从源头上杜绝孩子误食。

被动物咬伤

对于饲养宠物的家庭来说，即便宠
物非常乖巧可爱，也不可让孩子和宠物
单独呆在一起。此外要教育孩子不可

随便逗弄动物，并避免其他动物接触到
孩子，防止被咬伤。一旦被动物抓伤或
咬伤，要及时到防疫部门注射狂犬疫苗
并前往医院进行伤口处理。

走失

带孩子外出时，一定要时刻紧盯孩
子，尤其是在人较多的公共场所，一定
要牵好孩子的手，以防被人流冲散。此
外可以提前教孩子牢记家庭成员的名
字、电话及住址，也可以在孩子的口袋
中放置一张家长联系方式卡。

晒伤、中暑

暑天炎热，外出活动还要防止孩子
晒伤、中暑，一旦发生中暑 药立即将孩
子送到阴凉通风处，进行补水降温处理。

我们不难发现，孩子们可以肆意玩
耍的快乐暑假，稍不留神就可能会离危
险更近一步，需要监护人多做功课，处
处小心。

“最重要的是，大人的监护一定要
是有效的监护与陪伴，不是人在就可以
了，很多意外或许就发生在你低头玩手
机或其他不注意的瞬间，有效地监护可
以及时对孩子进行保护或者制止他们
危险的行为。”王荃表示。

手足口病高发期
勤洗手是预防关键【

【

据《北京晚报》

提防儿童意外伤害
秘诀是有效陪伴

远离腹泻及呼吸系统疾病
重点是莫“贪凉”【

夏季酷暑蒸灼，一旦心火过旺，人
就容易感到燥热、烦闷不安，甚至免疫
力下降，给疾病可乘之机。除了要注意
平心静气，以防心火内生外，清燥解热
也是夏季养生的关键，一些红色食物能
够助你一臂之力。

红色的水果——西瓜、樱桃。西瓜
是夏令时节的主要瓜果，因此又称“夏
瓜”。西瓜水分很多，还富含多种营养
物质，有清热祛暑、除烦止渴、利尿、保
护心血管的作用。高温天容易出汗、食
欲下降、上火长口疮，爽口的西瓜是不
错的选择。需要提醒的是，西瓜优点虽
多，但也不能乱吃，小便频繁、量多，患
有慢性肠胃炎、十二指肠溃疡、糖尿病
等的人群不宜多吃。

樱桃富含多种维生素以及钾、钙、
儿茶素、黄酮醇、原花青素等营养物质，
具有抗氧化、抗炎等功效。中医认为，
樱桃可止渴生津，其丰富的含铁量更值
得称赞，有助于补心气、养心血，使血脉
变得畅通，十分适合夏天食用，但患便
秘、痔疮、喉咙肿痛者要少吃。

红色的蔬菜——西红柿、胡萝卜。
西红柿被誉为夏季防暑佳蔬，具有祛心
火、生津止渴、健胃消食、止泻祛湿的功
效，适用于暑天肢体困重、食欲不振的人群。西红柿
中丰富的番茄红素能够增强免疫力、抗氧化、抗癌。
此外，日本一项研究显示，生吃西红柿有助降低血液
中坏胆固醇的含量，有益心血管健康。需要提醒的
是，空腹生吃西红柿容易引起胃胀、胃痛，敏感者可以
将其做成西红柿汤食用。

胡萝卜因营养极为丰富而有“小人参”之称。它含
有维生素 B1和 B2、膳食纤维、钾、钙等多种矿物质，其
中最重要的是胡萝卜素，其可在体内转化为维生素 A，
有保护人体上皮组织、防止内脏器官萎缩、增强机体抵
抗力等功效。此外，其中的槲皮素能增加冠状动脉血
流量、降低血脂，琥珀酸钾盐有助防止血管硬化，降低
胆固醇及血压；叶酸能减少冠心病发病几率。可见，胡
萝卜是一种护心食物。熟吃胡萝卜能将其保健功效发
挥到极致，可以剁碎做馅，或与其他食材一起炖煮。

红色的主食——红豆。很多人知道夏季吃绿豆
可以清热解暑，却不了解红豆也有祛内火的作用。明
代著名医药学家李时珍曾赞红豆为“心之谷”。中医
认为，红豆有清心养血、消肿利湿、抵抗疲劳等功效，
在中医食疗中常被用于高血压、动脉粥样硬化、水肿
等；现代医学研究也发现，红豆中的三萜皂苷、铁元素
能保护心脑血管，防止血管老化。夏日尤其是在正午

“心火”最旺之时，吃些红豆可缓解口渴、烦躁、精神不
振等。红豆可与大米搭配煮成红豆饭，或当馅料做成
红豆包，还可和薏米一同煮水喝。

红色的肉类——牛羊肉。牛羊肉是中医所讲的
“血肉有形之品”，能够补充人体五脏的亏损，增强心脏
功能，促进气血运行，是补气养血的佳品。从西医角度
看，牛羊肉含有优质蛋白质、微量元素等，营养十分丰
富。很多人可能担心夏季吃牛羊肉会上火，事实上，牛
羊肉虽属温热性食材，但可以通过控制摄入量、合理搭
配等平衡其热性。以羊肉为例，可和萝卜一起烹调，不
仅能缓解羊肉的温补之性，还可促进消化吸收。

据人民网
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