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暑期，
孩子保健原则是“喝水”

七月份高温天气特别多，
高温难耐，大部分人都躲到了
空调房内。空调房温度过低，人
一旦走出空调房，温差太大，容
易感冒发烧。再加上孩子的体
温调节中枢还没有完全发育成
熟，皮肤表皮薄，比大人更容易
受到高温影响，一不留神就会
中暑。

医生提醒，细心的妈妈要
学会从以下几个方面判断孩子
是不是中暑了。

中暑分为先兆中暑、轻度
中暑、重度中暑。先兆中暑主要
表现为头痛、眼花、耳鸣、头晕、
口渴、心悸、体温正常或略升
高，短时间休息可恢复；轻度中
暑除以上症状外，体温在38℃以
上，面色潮红或苍白、大汗、皮
肤湿冷、血压下降、脉搏增快，
经休息后，宝宝可恢复正常；重
度中暑也称热衰竭，表现为皮
肤凉、过度出汗、恶心呕吐、瞳
孔扩大、腹部或肢体痉挛、脉搏
快；常伴有昏迷、高热甚至意识
丧失。

当孩子出现中暑症状时，
家长千万不要惊慌，只要采取
以下适当的措施，孩子的情况
就会好转。

首先立即将孩子移到通
风、阴凉、干燥的地方，如走廊、
树荫下或有冷气的房间休息。

然后要让孩子保持仰卧姿
势，维持呼吸道的通畅，解开衣
扣，脱去或松开衣服，用湿毛巾
擦拭全身降温；如果孩子的衣
服已被汗水湿透，应及时给孩
子更换干衣服，同时打开电扇
或空调，以便尽快散热，但风不
要直接朝孩子身上吹。

专家提醒家长，在孩子意
识清醒前不要让其进食。意识
清醒后可让宝宝饮服绿豆汤、
淡盐水等解暑。

此外，由于婴幼儿消化系
统发育尚未完善，炎热的夏天
一旦受到外部刺激，就容易患
急性胃肠炎、腹泻、细菌性痢疾
等肠道疾病。预防肠道疾病的
关键是把好“病从口入”这一
关。餐具要洗净单独放置，让孩
子养成饭前便后洗手的好习
惯。不喝生水，不吃过期、变质
的食物，吃瓜果前要洗净、削
皮，尽量少吃冷饮和街头小吃，
放入冰箱的剩饭菜，要重新热
透再食用，避免暴饮暴食。

在炎热暑期里，家长一定
牢记，孩子保健的主要原则就
两个字“喝水”，督促孩子及时
补足水分。不要单纯喝白开水，
一般出汗会丢失盐分，还要喝
些淡盐水。在饮食上，多吃些清
淡、防暑的食品。主张多吃清
淡、易消化的食品，如绿豆汤、
西瓜等，适当吃些粗粮，如玉米
和小米粥等。

据父母学堂

又是一个电子屏幕相伴的暑假？

为什么电视“不适合孩子”？
一个刚动过眼睛手术的病人，医

生会为他开一个在诊疗所看几个小时
电视的处方，因为避免运动可以帮助
手术后的肌肉康复，而看电视是保持
眼睛肌肉完全不动的唯一方式。

当每天有无数的3-12岁的儿童坐
在电视机前看4-6小时的电视，这意味
着什么呢？假设一个12岁的孩子一天平
均睡眠八小时，加上上学与用餐的时
间，他每天大约可以有六小时用来玩
游戏、自由活动或从事促进成长的运
动。如果12岁儿童平均一天看两小时的
电视（保守估算），那么他的生命就几
乎一直处于完全不动的“石膏”状态！

电视影响孩子思维模式

电视带来的感官资讯洪流淹没了
儿童处理他们觉察事物的能力。他们
吸收了零碎的图像与零碎的句子，但
通常很难在所见和所听之间建立起联
系。这些刺激使得脑部产生片段的、混

乱 的
思 维
过程，
进 而

影响到他们发育中较弱的脑部神经连
结。电视内容和被迫不活动会造成孩
子攻击性与烦躁不安的行为升高。

相对于其他儿童，经常看电视的
儿童在门诊中的行为通常有：

◆比较不怕生，但接近人时比较
缺乏尊重或适当的保留。

◆较难与他人建立关系。
◆倾向喜欢扮鬼脸，但避开与人

的眼神接触。
◆回答问题比较表面而刻板，对

事情几乎没有深度的兴趣。
◆比较少阅读，较喜欢“捷径”阅

读，如连环漫画。
◆比较无法集中注意力。
◆对读到或听到的东西缺乏主动

理解。
电视使得儿童变成比较可能有酒

精、药物治疗与毒品上瘾的倾向，因为
电视使儿童习惯于不以自我努力求取
心理上的高兴与满足。

不动地坐在电视机前，儿童的意
志力发展根本上受到阻碍。没有身体
活动，就没有学习与模仿。观看电视已
被证实会造成儿童语言发展迟缓。

9-10 岁前不要让孩

子看电视

“不至于那么糟
吧？有那么糟吗？”，
通常家长会提出
如下异议：

●有些儿童
节目，小孩子都
在看，我怎能让
我的孩子例外！

●我无法阻
止，现在看电视

是一般家庭生活的一部分。而且我也
需要在孩子看电视时，自己获得一点
不被打扰的时间。

●为什么学校里有电视、电脑？还
有特别针对儿童的电视节目与儿童电
脑教案？

●孩子至少是在家看电视，而不
是跑到邻居家里去了……

回答是：如果您观察下儿童的电
视节目，会发现内容大都是荒诞、脱离
现实的影像或卡通画面，这些后来都
会深印在儿童的心灵里。我们应该尽
可能限制儿童发展这种脱离现实、不
切实际的世界，而代之以讲述或朗读
故事或童话故事以启发儿童自己创造
想象的图像。

家长需要示范出自己不依赖媒
体，只是在必要或想要的时候才使用
媒体。家长也需要向孩子表明我们的
心灵并不是被虚拟世界中的漫画和虚
幻的经验所充满。

孩子要从经验出发去了解大自
然、人和社会生活，或是经由故事自由
地形成图像和概念，活泼的体能游戏
和安静地倾听童话故事，动静平衡将
激发儿童终生受益的各种能力。

父母对自己的决定态度越坚定，
孩子就越可能接受。观念上，唯有儿童
的情感与意志力发展完成了，他们的
生活里才可以有电视的角色。换句话
说，也就是大约在 13-15 岁。但无论如
何，直到 9-10 岁“跨越卢比肯河”之前，
电视应该列为禁忌。在需要家长介入
的这段期间，观看电视应视个别的情
况斟酌决定。

据《儿童健康指南·零至十八岁的
身心灵发展》 作者 米凯拉·格洛
克勒、沃尔夫冈·戈贝尔

学会这几招避免孩子闷车里
各地纷纷进入最炎热的时节，每年我们都会

听说有幼儿被落在车里被闷死的事例。有媒体统
计，仅 2006 年至 2017 年，中国至少发生了 25 起儿
童被忘在车内的事件，超 20 人死亡。

研究表明，当气温达到 35℃ 时，阳光照射 15
分钟，封闭车厢里的温度就能升至 65 度，在这样
的环境里待上半小时就能致命。

甚至于在体感凉快的天气里也是如此，即便
车内最初温度是26度，在阳光直射下，封闭车厢内
的温度可在一小时内上升约20度。跟常识不同的
是，哪怕是给车窗留一道缝通风也无济于事，这
一点点空气流通还不足以抵销汽车座椅、内壁和
仪表盘吸收的热量。

将孩子独自留在封闭车里，孩子体温上升、
体内水分散失的速度远比成年人快，呼吸系统和
耐热能力又不如成年人，因此很可能发生“热射
病”——— 因体内热量过度积蓄而引发神经器官受
损，直至死亡。以下是专家们总结出来的一些
实用办法，可以有效保护孩子们在车内
的安全：

首先，记得把手机、手提包或
者其他任何当天需要的东西放在后
排。下车取东西时，你会注意到孩
子。你也可以养成脱下左脚鞋子
放在后排的习惯。

买一个蓝牙防丢器，放
在孩子身上或者座椅里，当
防丢器和身上的手
机 之 间 超 过
一 段 距

离时，就会报警提示。
如果孩子很小、常常车子一开就呼呼大

睡，那么一定要把他/她的安全座椅安放在后排
右侧，这样你能更容易看到她，如果是左侧驾驶
座后方，按规定2岁以下幼儿的安全座椅需要反
向安装，宝宝往往会被座椅遮挡住。

停车后绕着车转一圈，再次查看车内。
不要给车窗镀深色膜，避免发生意外时路

人看不到。
如果你的孩子是搭校车去幼儿园或学校，

请提醒老师，如果孩子没有按约定时间到达，请
一定给你打个电话。

提醒孩子无论何时都不能到车子里玩耍，
更不能钻到后备箱里去。

三岁以上的孩子可以学一些自救方法，比
如在哪些情况下可以自行解开安全座椅的安全
带；自家车子在停驶的状态下如何从里面打开车

门；被困在私家车或者校车时，
可以通过双脚按喇叭（日系、
美系、韩系大部分车型在熄
火时可按响）或者打双闪
的方式（几乎所有车都
可在熄火时打开双闪
灯）发出求救信号。
这些技能在平时就
应该多练几次，
这样孩子们在遇
险时才不会忘
记。据有槽微
信公号

1、吃淮山和姜暖胃增食欲
淮山有补脾健胃，益气

补肾作用。孩子们多吃淮山
一类益气养阴的食品，可以
促进消化。胡萝卜、红枣等
红色食物对心脏还很有益。
俗语说“冬吃萝卜夏吃姜”。
吃姜有助于驱除孩子体内
的寒气，但最好不要在晚上
吃姜。
2、度暑粥补气消暑

由于夏令气候炎热，易
伤津耗气，因此妈妈们也可
选用药粥来为孩子滋补身
体。大暑节气，典型的“度暑
粥”可以选择绿豆百合粥、
西瓜翠衣粥、薏米小豆粥，
这些食材都具有补气清暑、
健脾养胃的功效，从而帮助
孩子消暑。
3、益气养阴的食物不可少

大暑天气酷热，孩子们

出汗较多，容易耗气伤阴，此

时，人们常常是“无病三分

虚”。因此，除了及时补水，妈

妈还应常给孩子们吃一些益

气养阴且清淡的食物以增强

体质。如山药、大枣、海参、鸡

蛋、牛奶、蜂蜜、莲藕、木耳、

豆浆、百合粥、菊花粥等。

据童游

高温天孩子
吃什么最养生？
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