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家有考生家有考生，，衣食住行放轻松衣食住行放轻松
又到一年毕业季又到一年毕业季，，对于即将参加高对于即将参加高

考考、、中考的孩子来说中考的孩子来说，，身心健康最需要身心健康最需要

关注关注，，家长应做好后勤保障家长应做好后勤保障。。

衣着宜舒适衣着宜舒适

气温起伏时气温起伏时，，应及时增减衣物应及时增减衣物，，避避

免着凉或中暑免着凉或中暑。。

户外活动时户外活动时，，建议穿着浅色长袖长建议穿着浅色长袖长

裤裤，，必要时涂抹驱避剂必要时涂抹驱避剂，，预防蚊虫叮咬预防蚊虫叮咬。。

饮食重安全饮食重安全

选择食品卫生安全状况较好的就选择食品卫生安全状况较好的就

餐点餐点，，比如学校食堂比如学校食堂、、家中等家中等，，不吃或少不吃或少

吃外卖吃外卖。。

建议摄入充足蛋白质稳固免疫力建议摄入充足蛋白质稳固免疫力，，

适量碳水保证大脑供能适量碳水保证大脑供能，，多吃新鲜蔬菜多吃新鲜蔬菜

和水果和水果。。考试前后不作大的饮食调整考试前后不作大的饮食调整，，

不吃或少吃高油不吃或少吃高油、、高盐高盐、、高糖食物高糖食物，，以免以免

增加肠胃负担增加肠胃负担。。尽量不吃生冷食品尽量不吃生冷食品。。

谨慎选择含咖啡因的食物或谨慎选择含咖啡因的食物或饮料饮料。。

住所须安静住所须安静

做好居家环境卫生做好居家环境卫生，，保持通风保持通风。。空空

调温度设置不低于调温度设置不低于2626℃℃。。开启空调时开启空调时，，

建议每隔建议每隔22~~33小时开窗通风小时开窗通风，，每次不少每次不少

于于1515分钟分钟。。

提供舒适安静的学习和休息环境提供舒适安静的学习和休息环境，，

保证充足睡眠时间和良好质量保证充足睡眠时间和良好质量，，避免熬避免熬

夜夜，，建议考试期间每天保证建议考试期间每天保证88小时睡眠小时睡眠

时间时间。。

出行早规划出行早规划

适当进行体育活动适当进行体育活动，，消除大脑疲消除大脑疲

劳劳，，提高神经系统的兴奋性提高神经系统的兴奋性、、灵活性灵活性。。

户外活动注意防晒户外活动注意防晒。。

避免前往人多拥挤且通风条件不避免前往人多拥挤且通风条件不

良的公共场所良的公共场所，，外出时做好个人防护外出时做好个人防护。。

考试期间考试期间，，应提前规划行程应提前规划行程，，选择选择

合适的交通工具合适的交通工具，，预留出充足的时间预留出充足的时间。。

心理放轻松心理放轻松

考前适度紧张有利于个体潜力的考前适度紧张有利于个体潜力的

充分发挥充分发挥，，要避免过度紧张造成焦虑要避免过度紧张造成焦虑。。

进行积极的自我暗示进行积极的自我暗示，，增强信心增强信心。。

调整呼吸调整呼吸、、意念意念，，深呼吸数次深呼吸数次，，可达可达

到精神和躯体的放松状态到精神和躯体的放松状态。。

转移注意力转移注意力，，想象考试结束后的轻想象考试结束后的轻

松愉快松愉快，，或做一会儿感兴趣的事情或做一会儿感兴趣的事情，，如如

听音乐听音乐、、阅读等阅读等。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

严严 琼琼 朱奕奕朱奕奕 汪正园汪正园 夏夏 雯雯

家长课堂家长课堂

育儿宝典育儿宝典

外耳道皮肤具有耵聍腺体外耳道皮肤具有耵聍腺体外耳道皮肤具有耵聍腺体，，，分泌分泌分泌

淡黄色黏稠耵聍淡黄色黏稠耵聍淡黄色黏稠耵聍，，，俗称俗称俗称“““耳屎耳屎耳屎”””。。。有些有些有些

家长想知道家长想知道家长想知道：：：该不该帮孩子挖耳屎该不该帮孩子挖耳屎该不该帮孩子挖耳屎、、、怎怎怎

么挖才好么挖才好么挖才好？？？

耵聍与耵聍栓塞耵聍与耵聍栓塞耵聍与耵聍栓塞

耵聍能保护耳道耵聍能保护耳道耵聍能保护耳道，，，粘附耳道异物粘附耳道异物粘附耳道异物，，，

有抗炎有抗炎有抗炎、、、润滑等作用润滑等作用润滑等作用。。。吞咽吞咽吞咽、、、咀嚼等运咀嚼等运咀嚼等运

动可以使耵聍向外侧移动动可以使耵聍向外侧移动动可以使耵聍向外侧移动，，，自行排自行排自行排

出出出。。。如果耵聍在外耳道内聚积过多如果耵聍在外耳道内聚积过多如果耵聍在外耳道内聚积过多，，，

形成较硬的团块并阻塞外耳道时形成较硬的团块并阻塞外耳道时形成较硬的团块并阻塞外耳道时，，，称称称

为为为“““耵聍栓塞耵聍栓塞耵聍栓塞”””。。。

与成人不同与成人不同与成人不同，，，儿童外耳道未完全儿童外耳道未完全儿童外耳道未完全

阻塞时一般无症状阻塞时一般无症状阻塞时一般无症状。。。有些儿童可能会有些儿童可能会有些儿童可能会

向家长表述耳朵闷胀不适向家长表述耳朵闷胀不适向家长表述耳朵闷胀不适、、、耳痒耳痒耳痒、、、耳鸣耳鸣耳鸣

和听力下降和听力下降和听力下降。。。外耳道进水可导致耵聍外耳道进水可导致耵聍外耳道进水可导致耵聍

膨胀膨胀膨胀，，，会有胀痛会有胀痛会有胀痛，，，伴感染则疼痛剧烈伴感染则疼痛剧烈伴感染则疼痛剧烈。。。

若耵聍压迫耳道后壁皮肤若耵聍压迫耳道后壁皮肤若耵聍压迫耳道后壁皮肤，，，可能刺激可能刺激可能刺激

神经引起反射性咳嗽神经引起反射性咳嗽神经引起反射性咳嗽。。。如果家长不确如果家长不确如果家长不确

定定定，，，应及时带孩子至专业医疗机构进应及时带孩子至专业医疗机构进应及时带孩子至专业医疗机构进

行检行检行检查查查。。。

挖耳不当有伤害挖耳不当有伤害挖耳不当有伤害

家长自行帮孩子挖耳时家长自行帮孩子挖耳时家长自行帮孩子挖耳时，，，若操作若操作若操作

不当不当不当，，，可能损伤外耳道皮肤可能损伤外耳道皮肤可能损伤外耳道皮肤，，，造成皮肤造成皮肤造成皮肤

破损破损破损、、、耳痛或出血耳痛或出血耳痛或出血；；；若器具不洁若器具不洁若器具不洁，，，会造会造会造

成细菌或真菌感染成细菌或真菌感染成细菌或真菌感染，，，引发外耳道炎引发外耳道炎引发外耳道炎；；；若若若

孩子不配合孩子不配合孩子不配合、、、随意乱动随意乱动随意乱动，，，或周围有撞击或周围有撞击或周围有撞击

力力力，，，甚至可能造成鼓膜损伤或听骨链甚至可能造成鼓膜损伤或听骨链甚至可能造成鼓膜损伤或听骨链

断裂断裂断裂，，，导致听力下降导致听力下降导致听力下降；；；鼓膜损伤未经恰鼓膜损伤未经恰鼓膜损伤未经恰

当护理当护理当护理，，，还可能造成感染还可能造成感染还可能造成感染、、、流脓流脓流脓、、、愈合愈合愈合

不良不良不良，，，形成慢性化脓性中形成慢性化脓性中形成慢性化脓性中耳炎耳炎耳炎。。。

酌情处理耵聍酌情处理耵聍酌情处理耵聍

其实其实其实，，，要不要帮孩子挖耳要不要帮孩子挖耳要不要帮孩子挖耳，，，并没有并没有并没有

标准答案标准答案标准答案，，，应视情况而定应视情况而定应视情况而定。。。

少量耵聍无需处理少量耵聍无需处理少量耵聍无需处理，，，待其自然脱待其自然脱待其自然脱

落即可落即可落即可。。。

对于表浅对于表浅对于表浅、、、易于夹取的耵聍易于夹取的耵聍易于夹取的耵聍，，，如果如果如果

孩子年龄较大孩子年龄较大孩子年龄较大、、、能配合或者能固定不能配合或者能固定不能配合或者能固定不

动动动，，，家长有适宜的工具家长有适宜的工具家长有适宜的工具，，，在充足的光线在充足的光线在充足的光线

下可试取耵聍下可试取耵聍下可试取耵聍。。。过程中应避免损伤外过程中应避免损伤外过程中应避免损伤外

耳道和鼓膜耳道和鼓膜耳道和鼓膜，，，并非易事并非易事并非易事，，，建议慎行建议慎行建议慎行。。。

发生外耳道耵聍栓塞发生外耳道耵聍栓塞发生外耳道耵聍栓塞，，，需行外耳需行外耳需行外耳

道冲洗道冲洗道冲洗，，，由医务人员操作由医务人员操作由医务人员操作，，，先用滴耳剂先用滴耳剂先用滴耳剂

（（（常用常用常用 333%%%～～～555%%%碳酸氢钠溶液碳酸氢钠溶液碳酸氢钠溶液）））完全软完全软完全软

化耵聍化耵聍化耵聍，，，然后用水将之冲出然后用水将之冲出然后用水将之冲出。。。

无论哪种处理方法无论哪种处理方法无论哪种处理方法，，，操作都要轻操作都要轻操作都要轻

柔柔柔。。。如不慎损伤外耳道皮肤如不慎损伤外耳道皮肤如不慎损伤外耳道皮肤，，，需预防需预防需预防

感染感染感染。。。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院复旦大学附属眼耳鼻喉科医院复旦大学附属眼耳鼻喉科医院

耳鼻喉科耳鼻喉科耳鼻喉科 尤尤尤 丹丹丹 主治医师主治医师主治医师

要不要帮孩子挖耳要不要帮孩子挖耳
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张澜表示张澜表示，，儿童安全座椅的选儿童安全座椅的选

择应该基于孩子的年龄择应该基于孩子的年龄、、身高身高、、体重体重

和发育水平和发育水平，，大致可参考以下标准大致可参考以下标准。。

00~~11岁婴幼儿岁婴幼儿：：由于脊柱没有由于脊柱没有

完全发育成熟完全发育成熟，，所以需要使用反向所以需要使用反向

式儿童安全座椅式儿童安全座椅。。

11~~44岁儿童岁儿童：：使用正向式儿童使用正向式儿童

安全座椅安全座椅，，并且正确佩戴座椅里的并且正确佩戴座椅里的

约束带约束带。。

44~~1111岁儿童岁儿童：：需要使用增高垫需要使用增高垫

座椅座椅，，增加上半身高度增加上半身高度，，使汽车安使汽车安

全带可以正确放置在儿童的肩部全带可以正确放置在儿童的肩部

和和髋髋部部。。

那么那么，，儿童要满足哪些条件才儿童要满足哪些条件才

能直接使用汽车安全带呢能直接使用汽车安全带呢？？

张澜提示张澜提示：：““前提是孩子要有前提是孩子要有

足够身高足够身高，，能够让后背一直靠在汽能够让后背一直靠在汽

车座椅上车座椅上，，双脚平稳着地双脚平稳着地。。上车应上车应

系好安全带系好安全带，，绝对不能把肩带放在绝对不能把肩带放在

手臂下面手臂下面。。未满未满 1212周岁的儿童应周岁的儿童应

当坐在后排当坐在后排，，不能坐在副驾驶位不能坐在副驾驶位。。

需注意需注意，，孩子不能倚靠在安全气囊孩子不能倚靠在安全气囊

装置位上装置位上，，包括侧面包括侧面。。如果直接撞如果直接撞

到正在爆发的气囊上到正在爆发的气囊上，，也很危险也很危险。。””

复旦大学附属儿科医院新复旦大学附属儿科医院新

生儿科张澜副主任医师介绍生儿科张澜副主任医师介绍，，

有些家长认为坐车时抱着孩子有些家长认为坐车时抱着孩子

更安全更安全，，但相关实验结果并不但相关实验结果并不

乐观乐观。。

有实验显示有实验显示，，怀抱体重怀抱体重 33千克千克

的婴儿乘车的婴儿乘车，，即使只以即使只以 4040公里公里//小小
时的缓慢速度前行时的缓慢速度前行，，发生碰撞时发生碰撞时，，

产生的静止冲击力也可达产生的静止冲击力也可达 120120千千

克克，，家长根本无法抱住孩子家长根本无法抱住孩子。。

而若使用儿童安全座椅而若使用儿童安全座椅，，发发

生意外时生意外时，，冲击力先接触到的是冲击力先接触到的是

人体最结实的部位人体最结实的部位———肩部和髋—肩部和髋

部部，，然后将作用力扩散到身体的然后将作用力扩散到身体的

大部分大部分，，而不是局限在某一个部而不是局限在某一个部

位位，，从而能保护大脑和脊髓从而能保护大脑和脊髓。。

数据显示数据显示数据显示，，，道路交通伤害是我国道路交通伤害是我国道路交通伤害是我国141414岁以岁以岁以

下儿童的第二位伤害死因下儿童的第二位伤害死因下儿童的第二位伤害死因，，，而使用儿童安全而使用儿童安全而使用儿童安全

座椅已经成为影响儿童道路交通安全的关键座椅已经成为影响儿童道路交通安全的关键座椅已经成为影响儿童道路交通安全的关键

因素之一因素之一因素之一。《。《。《上海市道路交通管理条例上海市道路交通管理条例上海市道路交通管理条例》》》明确明确明确

指出指出指出，，，如果驾驶机动车携带未满如果驾驶机动车携带未满如果驾驶机动车携带未满444周岁的儿周岁的儿周岁的儿

童童童，，，需要配备和正确使用儿童安全座椅需要配备和正确使用儿童安全座椅需要配备和正确使用儿童安全座椅。。。

选择需讲究选择需讲究选择需讲究

使用有必要使用有必要使用有必要


