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白天上白天上课没精神课没精神？？
及时调及时调整整生物钟生物钟

生物钟紊乱影响健康生物钟紊乱影响健康

生 物 钟生 物 钟 ，，也 叫也 叫““ 生 物 节生 物 节

律律””，，是存在于生物体内的无是存在于生物体内的无

形形““时钟时钟””。。它是生物在进化它是生物在进化

过程中过程中，，为适应周围环境变化为适应周围环境变化

而逐渐演化出来的内在节律而逐渐演化出来的内在节律。。

人类的生物钟主要是以人类的生物钟主要是以

2424小时为周期的昼夜节律小时为周期的昼夜节律，，系系

统调控着睡眠统调控着睡眠、、觉醒觉醒、、体温体温、、饮饮

食食、、新陈代谢新陈代谢、、能量水平能量水平、、免疫免疫

系统等生命活动系统等生命活动。。

光照光照、、温度温度、、社交活动和社交活动和

饮食模式等外源性环境因子饮食模式等外源性环境因子，，

是使生物钟与地球昼夜同步是使生物钟与地球昼夜同步

的影响因素的影响因素，，其中光照是最主其中光照是最主

要的影响因素要的影响因素。。由于人工照由于人工照

明的发展和社会的变迁明的发展和社会的变迁，，很多很多

人白天待在室内不接触自然人白天待在室内不接触自然

光光，，晚上回家受到不同人工光晚上回家受到不同人工光

源照射源照射，，生物钟会接收到错误生物钟会接收到错误

的信号的信号，，从而发生昼夜节律紊从而发生昼夜节律紊

乱乱，，导致身心出现一系列问导致身心出现一系列问

题题，，如如儿童食欲下儿童食欲下降降，，影响心影响心

理健康和免疫功能理健康和免疫功能，，上课提不上课提不

起精神起精神，，学习效率低下学习效率低下。。

““拨乱反正拨乱反正””有有““四招四招””

想要孩子元气满满地学想要孩子元气满满地学

习和生活习和生活，，家长应帮助孩子及家长应帮助孩子及

时调整时调整，，使孩子的生物钟和外使孩子的生物钟和外

界环境保持一致界环境保持一致。。这里给出这里给出

四点建议四点建议。。

11.. 白天增加户外活动白天增加户外活动，，多多

接触自然光接触自然光。。中小学生每天户中小学生每天户

外活动时间应不少于外活动时间应不少于22小时小时。。

22..每天的用餐时间尽量保每天的用餐时间尽量保

证一致证一致，，且不要在夜间或睡前且不要在夜间或睡前

进食进食。。

33.. 睡前用遮光窗帘让卧睡前用遮光窗帘让卧

室保持黑暗室保持黑暗，，不开小夜灯不开小夜灯。。

44.. 睡前睡前11小时不接触电子小时不接触电子

设备和屏设备和屏幕幕。。

上海市疾上海市疾病预防控制中心病预防控制中心

翟娅妮翟娅妮 陈响响陈响响

你们家孩子有没有早上起不你们家孩子有没有早上起不

来来、、上课没精神的情况上课没精神的情况？？这可能是这可能是

生物钟失调生物钟失调。。家长应尽快帮助孩子家长应尽快帮助孩子

将生物钟将生物钟““拨乱反拨乱反正正””。。

家长课堂家长课堂

儿童也会患骨质疏松儿童也会患骨质疏松
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急腹症是儿科常见急症急腹症是儿科常见急症

之一之一，，宝宝哭闹宝宝哭闹、、腹痛腹痛、、呕吐呕吐、、

精神状态差……是新手妈妈精神状态差……是新手妈妈

最容易观察到的症状最容易观察到的症状。。复旦复旦

大学附属金山医院超声医学大学附属金山医院超声医学

科陈琦医生提示科陈琦医生提示，，遇到此类情遇到此类情

况切莫大意况切莫大意，，务必去超声科进务必去超声科进

行相关检查行相关检查，，这很可能是小儿这很可能是小儿

急腹症中的急腹症中的““叠中叠叠中叠””———肠—肠

套叠在作祟套叠在作祟。。

什么是什么是““肠套叠肠套叠””

陈琦介绍陈琦介绍，，肠梗阻是小儿肠梗阻是小儿

常见急腹症之一常见急腹症之一，，而肠套叠是而肠套叠是

引起肠梗阻的常见原因引起肠梗阻的常见原因，，指任指任

何一部分肠管及其肠系膜套何一部分肠管及其肠系膜套

入邻近肠腔内引起的一种机入邻近肠腔内引起的一种机

械性梗阻械性梗阻。。

该病可分为原发性和继该病可分为原发性和继

发性两种类型发性两种类型，，好发于好发于 33 个月个月

至至66岁的儿童岁的儿童，，22岁以下婴幼儿岁以下婴幼儿

发病率占发病率占8080%%，，男孩发病率多男孩发病率多

于女孩于女孩，，常伴发胃肠炎和上呼常伴发胃肠炎和上呼

吸道感染吸道感染。。

了解发病原因了解发病原因

小儿肠套叠的小儿肠套叠的““始作俑始作俑

者者””有不少有不少。。其一其一，，饮食习惯饮食习惯

改变改变；；其二其二，，肠道痉挛肠道痉挛、、肠道蠕肠道蠕

动紊乱动紊乱，，以及自主神经功能紊以及自主神经功能紊

乱乱；；其他其他，，如病毒感染等如病毒感染等。。

此外此外，，梅克尔憩室梅克尔憩室、、肠重肠重

复畸形复畸形、、腹型过敏性紫癜腹型过敏性紫癜、、肠肠

道息肉道息肉、、肠道肿瘤等肠道肿瘤等，，可能会可能会

引起继发性肠套叠引起继发性肠套叠。。

当心异常症状当心异常症状

陈琦指出陈琦指出，，肠套叠患儿有肠套叠患儿有

几大异常症状几大异常症状，，需要家长提高需要家长提高

警惕警惕。。

腹痛腹痛：：阵发性规律性发阵发性规律性发

作作，，表现为突然发作剧烈的阵表现为突然发作剧烈的阵

发性绞痛发性绞痛，，患儿哭闹不安患儿哭闹不安，，膝膝

缩腹缩腹、、面色苍白面色苍白，，持续数分钟持续数分钟

或更长时间后腹痛缓解或更长时间后腹痛缓解，，间歇间歇

1010至至2020分钟后伴随肠蠕动出分钟后伴随肠蠕动出

现又可反复发作现又可反复发作。。

呕吐呕吐：：肠套叠早期症状肠套叠早期症状。。

初为反射性初为反射性，，含乳块和食物残含乳块和食物残

渣渣，，后可含胆汁后可含胆汁，，晚期可吐粪晚期可吐粪

便样液体便样液体，，说明有肠管梗阻说明有肠管梗阻。。

果酱样血便果酱样血便：：肠套叠较典肠套叠较典

型的表现型的表现。。小儿可排出稀薄小儿可排出稀薄

黏液或胶冻样果酱色血便黏液或胶冻样果酱色血便。。

腹部包块腹部包块：：如果触及小儿腹如果触及小儿腹

部部，，可发现腊肠样可发现腊肠样、、稍活动并有稍活动并有

轻压痛感的包块轻压痛感的包块。。

““时间对于小儿肠套叠的时间对于小儿肠套叠的

救治至关重要救治至关重要。。该病及时发该病及时发

现治疗现治疗，，一般不会引起严重后一般不会引起严重后

果果；；如果未能及时发现如果未能及时发现，，则可则可

能会引起肠管坏死能会引起肠管坏死，，甚至危及甚至危及

生命生命。。””陈琦提示陈琦提示，，孩子出现上孩子出现上

述症状述症状，，家长应尽快带其就家长应尽快带其就

诊诊。。腹部超声检查腹部超声检查，，能够提供能够提供

有效有效、、准确的诊断依据准确的诊断依据。。

这种腹痛这种腹痛，，警惕小儿肠套叠警惕小儿肠套叠

很多人都认为骨质疏松很多人都认为骨质疏松

是是““老年病老年病””，，其实其实，，儿童也会儿童也会

发生骨质疏松发生骨质疏松，，家长同样需要家长同样需要

引起重视引起重视。。

“““骨松骨松骨松”””原因多样原因多样原因多样

儿童骨质疏松儿童骨质疏松，，是一种由是一种由

于骨量减少于骨量减少、、骨组织微结构损骨组织微结构损

坏坏，，导致骨脆性增加导致骨脆性增加、、骨折风骨折风

险增加的全身性骨骼疾病险增加的全身性骨骼疾病。。

与老年性骨质疏松不同与老年性骨质疏松不同，，儿童儿童

骨质疏松主要发生在青少年骨质疏松主要发生在青少年

阶段阶段，，其病因复杂多样其病因复杂多样。。

营养不良营养不良：：儿童挑食偏儿童挑食偏

食食，，导致矿物质如钙导致矿物质如钙、、磷等摄入磷等摄入

不足不足，，会增加骨质疏松风险会增加骨质疏松风险。。

缺乏运动缺乏运动：：缺乏运动不仅缺乏运动不仅

影响儿童正常生长发育影响儿童正常生长发育，，还会还会

降低骨密度和骨质量降低骨密度和骨质量，，诱发骨诱发骨

质疏松质疏松。。

药物使用药物使用：：长时间服用激长时间服用激

素类药物素类药物，，可能影响骨细胞的可能影响骨细胞的

活力活力，，降低骨的形成速度降低骨的形成速度，，从从

而引发骨质疏松而引发骨质疏松。。

甲状腺功能亢进症甲状腺功能亢进症：：甲状甲状

腺激素分泌过多腺激素分泌过多，，导致机体处导致机体处

于高代谢状态于高代谢状态，，可能诱发骨质可能诱发骨质

受损和骨质疏松受损和骨质疏松。。

先天性骨代谢异常先天性骨代谢异常：：破骨破骨

细胞过度活跃细胞过度活跃，，抑制骨细胞增抑制骨细胞增

殖殖，，增加骨质疏松的发生概增加骨质疏松的发生概率率。。

及时识别症状及时识别症状及时识别症状

儿童骨质疏松的症状儿童骨质疏松的症状，，可可

能包括生长迟缓能包括生长迟缓、、身材矮小身材矮小、、骨骨

折折、、肌肉无力以及疼痛性驼背肌肉无力以及疼痛性驼背

等等。。由于钙由于钙、、磷等矿物质流失磷等矿物质流失，，

骨骼密度降低骨骼密度降低，，影响骨骼生长影响骨骼生长

和发育的速度和发育的速度，，导致身高增长导致身高增长

受阻受阻。。同时同时，，骨质疏松还会使骨质疏松还会使

骨脆性增加骨脆性增加，，轻微外力即可导轻微外力即可导

致骨折致骨折。。此外此外，，骨质疏松可能骨质疏松可能

引起脊椎压缩性骨折引起脊椎压缩性骨折，，导致驼导致驼

背畸形背畸形，，并伴随疼痛并伴随疼痛。。如果发如果发

现孩子出现上述症状现孩子出现上述症状，，家长应家长应

及早带其就医及早带其就医。。

预防尤为重要预防尤为重要预防尤为重要

儿童骨质疏松的治疗方儿童骨质疏松的治疗方

法法，，主要包括补充钙主要包括补充钙、、维生维生

素素 DD、、骨质增强剂骨质增强剂，，以及运动以及运动

疗法等疗法等。。

儿童期是骨骼生长发育儿童期是骨骼生长发育

的关键时期的关键时期，，也是骨量积累的也是骨量积累的

重要阶段重要阶段。。因此因此，，通过科学的通过科学的

预防措施预防措施，，避免儿童骨质疏松避免儿童骨质疏松

的发生的发生，，对于保障儿童健康成对于保障儿童健康成

长具有深远的意义长具有深远的意义。。

均衡膳食均衡膳食：：确保孩子每天确保孩子每天

摄取足够的富含钙的食物摄取足够的富含钙的食物，，如如

牛奶牛奶、、酸奶酸奶、、豆制品及海带豆制品及海带、、虾虾

皮等皮等。。同时同时，，保证维生素保证维生素DD的的

充足摄入充足摄入，，以促进钙的吸收以促进钙的吸收。。

适量运动适量运动：：鼓励孩子进行鼓励孩子进行

户外活动户外活动，，特别是负重运动特别是负重运动，，如如

走走、、跑跑、、跳跳、、舞蹈舞蹈、、网球网球、、篮球等篮球等，，

这些运动有助于增强骨密度这些运动有助于增强骨密度。。

避免过早使用影响骨代避免过早使用影响骨代

谢的药物谢的药物：：在考虑任何药物治在考虑任何药物治

疗前疗前，，应评估其潜在风险与收应评估其潜在风险与收

益益，，并遵循医嘱规范用药并遵循医嘱规范用药。。

定期检测定期检测：：建议孩子每年建议孩子每年

至少进行一次骨密度检测至少进行一次骨密度检测，，并并

根据需要开展生长监测根据需要开展生长监测，，以便以便

早期发现骨质疏松迹象并采早期发现骨质疏松迹象并采

取干预措施取干预措施。。

上海交通大学医学院附属上海交通大学医学院附属

仁济医院儿科仁济医院儿科 屠志强屠志强

父母须知父母须知

育儿宝典育儿宝典


