
育儿宝典育儿宝典

本栏目由上海市预防医学会提供支持

随着开学季的临近随着开学季的临近，，校园将逐渐校园将逐渐

恢复往日活力恢复往日活力，，但同时也面临着学生但同时也面临着学生

和幼儿传染病高发的挑战和幼儿传染病高发的挑战。。研究显研究显

示示，，儿童在开学初期尤其容易受到呼儿童在开学初期尤其容易受到呼

吸道感染吸道感染、、手足口病手足口病、、流感等传染病流感等传染病

的威胁的威胁。。在日常生活中帮助儿童养在日常生活中帮助儿童养

成良好的卫生习惯成良好的卫生习惯，，不仅能够有效预不仅能够有效预

防传染病的传播防传染病的传播，，还将有益于其一生还将有益于其一生

的健康成长的健康成长。。上海市疾病预防控制上海市疾病预防控制

中心和上海市预防医学会创建中心和上海市预防医学会创建““小习小习

惯大健康惯大健康””科普品牌科普品牌，，通过培养五个通过培养五个

卫生小习惯卫生小习惯，，积极推进全民健康知识积极推进全民健康知识

普普及及。。

正确洗手正确洗手正确洗手 预防传染预防传染预防传染
洗手洗手，，是预防传染病最简单有效是预防传染病最简单有效

的方法之一的方法之一。。根据世界卫生组织建根据世界卫生组织建

议议，，正确的洗手方法包括用流动水和正确的洗手方法包括用流动水和

洗手液搓洗双手至少洗手液搓洗双手至少2020秒秒，，特别要注特别要注

意清洁手指缝意清洁手指缝、、指甲缝隙和手腕部指甲缝隙和手腕部

位位。。研究表明研究表明，，勤洗手可以显著减少勤洗手可以显著减少

病毒和细菌在手上的存留病毒和细菌在手上的存留，，从而降低从而降低

因接触传播的感染风险因接触传播的感染风险。。

咳嗽礼仪咳嗽礼仪咳嗽礼仪 保护他人保护他人保护他人
咳嗽和打喷嚏是飞沫传播的主要咳嗽和打喷嚏是飞沫传播的主要

方式方式。。教育孩子养成正确的咳嗽礼仪教育孩子养成正确的咳嗽礼仪

十分必要且常用十分必要且常用。。正确的做法是正确的做法是，，咳咳

嗽或打喷嚏时嗽或打喷嚏时，，用纸巾捂住口鼻用纸巾捂住口鼻，，或者或者

用手肘部内侧遮挡用手肘部内侧遮挡，，这样可以避免飞这样可以避免飞

沫四处飞散沫四处飞散。。使用过的纸巾应立即丢使用过的纸巾应立即丢

弃弃，，并及时洗手并及时洗手。。建议使用有盖的垃建议使用有盖的垃

圾桶圾桶。。

佩戴口罩佩戴口罩佩戴口罩 阻挡飞沫阻挡飞沫阻挡飞沫
在传染病高发季节或人群密集的在传染病高发季节或人群密集的

公共场所公共场所，，戴口罩是预防呼吸道传染戴口罩是预防呼吸道传染

病的重要手段之一病的重要手段之一。。特别是在无法保特别是在无法保

持安全社交距离的情况下持安全社交距离的情况下，，口罩能有口罩能有

效阻挡飞沫效阻挡飞沫，，从而减少病原体的传从而减少病原体的传

播播。。家长应教育孩子正确佩戴口罩家长应教育孩子正确佩戴口罩，，

并提醒他们在戴口罩前和口罩后务必并提醒他们在戴口罩前和口罩后务必

要洗手或使用免洗手消毒剂要洗手或使用免洗手消毒剂。。需要注需要注

意的是意的是，，佩戴口罩期间不要用手触摸佩戴口罩期间不要用手触摸

口罩污染的外表面口罩污染的外表面。。

卫生就餐卫生就餐卫生就餐“““筷筷筷”””乐分餐乐分餐乐分餐
在学校里在学校里，，孩子们与同学一起进孩子们与同学一起进

餐时餐时，，可以在老师的提醒下做到餐前可以在老师的提醒下做到餐前

洗手以及食物洗手以及食物、、餐饮具分餐制餐饮具分餐制。。在家在家

里或家庭外出聚餐时里或家庭外出聚餐时，，家长可以帮助家长可以帮助

孩子使用个人专用餐具孩子使用个人专用餐具，，并从小养成并从小养成

使用公勺公筷的习惯使用公勺公筷的习惯。。

此外此外，，对于低幼龄儿童对于低幼龄儿童，，千万不要千万不要

口对口喂食口对口喂食，，并且应重视餐饮具的清并且应重视餐饮具的清

洁洁。。注意餐具如需消毒注意餐具如需消毒，，首选煮沸或首选煮沸或

流通蒸汽等物理方法流通蒸汽等物理方法。。

科学消毒科学消毒科学消毒 重视通风重视通风重视通风
每天定时开窗通风每天定时开窗通风，，可以减少室可以减少室

内环境中病原体的浓度内环境中病原体的浓度。。必要时必要时，，对对

高频接触的物体表面高频接触的物体表面，，在做好清洁的在做好清洁的

基础上基础上，，尽可能使用对物品和人体损尽可能使用对物品和人体损

害小的消毒剂进行消毒害小的消毒剂进行消毒。。但要注意科但要注意科

学使用学使用，，避免过度消毒避免过度消毒，，消毒后要使用消毒后要使用

清水擦拭清水擦拭，，去除消毒剂残留去除消毒剂残留。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心 范俊华范俊华

五个小习惯五个小习惯，，远离传染病远离传染病

医学上医学上，，将耳前赘生物称为将耳前赘生物称为““附附

耳耳””，，它是胚胎期耳廓发育异常引起的它是胚胎期耳廓发育异常引起的，，

是耳廓畸形中最常见的一种是耳廓畸形中最常见的一种。。民间将民间将

附耳称作附耳称作““拴马桩拴马桩””，，更有更有““拴马桩耳拴马桩耳，，官官

运亨通运亨通””之说之说。。一些家长因此对长附耳一些家长因此对长附耳

的孩子寄予殷切期望的孩子寄予殷切期望，，还有些家长觉得还有些家长觉得

附耳连接着通向大脑的重要神经附耳连接着通向大脑的重要神经，，因此因此

都认为附耳不能切除都认为附耳不能切除。。那么那么，，附耳到底附耳到底

要不要留呢要不要留呢？？

附耳虽然大多不影响耳朵功能附耳虽然大多不影响耳朵功能，，但但

可能影响外观可能影响外观，，会让孩子在成长过程中会让孩子在成长过程中

承受较大的心理压力承受较大的心理压力。。

轻度附耳轻度附耳，，仅表现为一个或数个仅表现为一个或数个

耳前赘生物耳前赘生物，，手术仅需切除赘生物及手术仅需切除赘生物及

下方异常突起的软骨下方异常突起的软骨，，是简单且低风是简单且低风

险的小手术险的小手术。。

而严重的附耳可累及耳屏而严重的附耳可累及耳屏，，医学上医学上

称之为称之为““耳屏附耳畸形耳屏附耳畸形””，，手术不仅是切手术不仅是切

除附耳那么简单除附耳那么简单，，还需要重塑耳屏的正还需要重塑耳屏的正

常位置和形态常位置和形态，，有时还会合并外耳道狭有时还会合并外耳道狭

窄等更为复杂的情况窄等更为复杂的情况，，甚至对听力产生甚至对听力产生

影响影响，，建议同时行外耳道成形及耳屏整建议同时行外耳道成形及耳屏整

形术形术。。

在此提醒家长在此提醒家长，，切勿耽误附耳患儿切勿耽误附耳患儿

的治疗的治疗，，应及早带孩子前往正规医疗机应及早带孩子前往正规医疗机

构就诊检查构就诊检查，，特别是耳屏附耳畸形患特别是耳屏附耳畸形患

儿儿，，需要进行耳廓外观需要进行耳廓外观、、外耳道和听力外耳道和听力

检查检查，，采取及时采取及时、、恰当的治疗措施恰当的治疗措施。。

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

眼耳鼻整形外科眼耳鼻整形外科 傅窈窈傅窈窈 副主任医师副主任医师

孩子长附耳孩子长附耳““留留””还是还是““切切””

父母须知父母须知
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家长课堂家长课堂

青春期痛经青春期痛经青春期痛经，，，不必忍不必忍不必忍

不少被痛经困扰的青春期少女选不少被痛经困扰的青春期少女选

择默默忍受择默默忍受，，但痛经真的只能忍吗但痛经真的只能忍吗？？

上海儿童医学中心内分泌科陈瑶主治上海儿童医学中心内分泌科陈瑶主治

医师给出解医师给出解答答。。

寻找原因寻找原因寻找原因

痛痛经经，，分为继分为继发性和原发性两发性和原发性两

类类。。原发性痛经占九成以上原发性痛经占九成以上。。

对于痛经患者对于痛经患者，，需要先排除可能需要先排除可能

存在的继发性痛经的病因存在的继发性痛经的病因。。如找到明如找到明

确病因确病因，，针对病因进行治疗针对病因进行治疗。。

对于原发性痛经对于原发性痛经，，则以镇痛镇静则以镇痛镇静

为主为主，，结合应用解痉药物结合应用解痉药物。。对症治疗对症治疗

后后，，大多数可有效缓大多数可有效缓解解。。

判定程度判定程度判定程度

根据痛经对日常活动的影响根据痛经对日常活动的影响、、全全

身症状身症状、、镇痛药应用情况镇痛药应用情况，，综合判定综合判定。。

轻度痛经轻度痛经：：日常活动很少受影响日常活动很少受影响，，

无全身症状无全身症状。。

中度痛经中度痛经：：日常活动受影响日常活动受影响，，对学对学

习也有一定影响习也有一定影响，，很少有全身症状很少有全身症状，，需需

用镇痛药且治疗有效用镇痛药且治疗有效。。

重度痛经重度痛经：：日常活动及学习日常活动及学习、、生活生活

明显受影响明显受影响，，全身症状明显全身症状明显，，镇痛药物镇痛药物

效果不佳效果不佳。。

陈瑶指出陈瑶指出，，痛经是青春期女性最痛经是青春期女性最

常见的妇科症状之一常见的妇科症状之一。。9090%%的青春的青春

期女孩在初潮时会经历月经疼痛期女孩在初潮时会经历月经疼痛，，

11//33~~11//22 可可达到中度或重度程达到中度或重度程度度。。

常见症状常见症状常见症状

青春期原发性痛经多见青春期原发性痛经多见，，常在月常在月

经初潮后经初潮后 66~~1212 个月开始出现个月开始出现，，发病高发病高

峰为峰为1616~~1818岁岁。。

疼痛多自月经来潮后开始疼痛多自月经来潮后开始，，最早最早

出现在经前出现在经前1212小时小时，，以行经第以行经第11天疼痛天疼痛

最剧烈最剧烈，，持续持续22~~33天后缓解天后缓解。。疼痛常呈疼痛常呈

痉挛性痉挛性，，通常集中在下腹部耻骨上通常集中在下腹部耻骨上，，可可

放射至腰骶部放射至腰骶部、、背部和大腿内侧背部和大腿内侧。。可可

伴有肛门坠胀感伴有肛门坠胀感，，严重者需卧床数小严重者需卧床数小

时或数天时或数天；；可伴有恶心可伴有恶心、、呕吐呕吐、、腹泻腹泻、、头头

晕晕、、乏力等症状乏力等症状，，严重时面色发白严重时面色发白、、出出

冷汗等冷汗等；；妇科检查和盆腔超声检查无妇科检查和盆腔超声检查无

异常发异常发现现。。

缓解有方缓解有方缓解有方

陈瑶提醒陈瑶提醒，，对于青春期女孩应重对于青春期女孩应重

视心理治疗视心理治疗，，阐明月经期轻度不适是阐明月经期轻度不适是

生理反应生理反应，，消除紧张和顾虑可缓解疼消除紧张和顾虑可缓解疼

痛痛。。同时同时，，保证足够的休息和睡眠保证足够的休息和睡眠、、规规

律而适度的锻炼等律而适度的锻炼等，，对缓解疼痛有一对缓解疼痛有一

定帮助定帮助。。局部保暖局部保暖、、饮用热水饮用热水、、少吃生少吃生

冷食物冷食物，，也有缓解效果也有缓解效果。。

此外此外，，可以在专业医师指导下合理可以在专业医师指导下合理

用药用药，，如非甾体抗炎药或口服避孕药等如非甾体抗炎药或口服避孕药等。。


