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父母须知父母须知

每到冬季每到冬季，，很多父母总很多父母总

要操心宝宝睡觉的问题要操心宝宝睡觉的问题。。开开

空调空调，，会不会太干会不会太干？？用电热用电热

毯毯，，会不会不安全会不会不安全？？换条厚换条厚

被子被子，，宝宝太热踢被子反而宝宝太热踢被子反而

着凉着凉，，该怎么该怎么办办？？

冬季注意调控室温冬季注意调控室温冬季注意调控室温

室内温度过低室内温度过低，，孩子容孩子容

易着凉易着凉，，但过热同样也不可但过热同样也不可

取取。。幼儿幼儿（（尤其是尤其是11岁以内宝岁以内宝

宝宝））的体温调节能力不如成的体温调节能力不如成

人人，，适宜的环境温度能让他适宜的环境温度能让他

们睡得舒适们睡得舒适。。

家有宝宝家有宝宝，，建议冬季室建议冬季室

温以温以1818℃~℃~2020℃℃为宜为宜。。

幼儿可选择合适睡袋幼儿可选择合适睡袋幼儿可选择合适睡袋

对幼儿来说对幼儿来说，，睡袋是比睡袋是比

传统盖被更好的选择传统盖被更好的选择。。

美国儿科学会指出美国儿科学会指出：：毯毯

子和其他盖被类寝具会增加子和其他盖被类寝具会增加

婴儿猝死综合征的风险婴儿猝死综合征的风险。。

使用睡袋不仅可以有效使用睡袋不仅可以有效

防止宝宝因踢被子而感冒防止宝宝因踢被子而感冒，，

而且能够避免因盖被闷过头而且能够避免因盖被闷过头

而造成窒息而造成窒息，，给宝宝营造安给宝宝营造安

全舒适的睡眠环境全舒适的睡眠环境。。此外此外，，

家长半夜也不用起来给孩子家长半夜也不用起来给孩子

盖被子盖被子，，大人的睡眠质量也大人的睡眠质量也

可以得到改善可以得到改善。。

选 择 睡 袋 时选 择 睡 袋 时 ，，需 要 对需 要 对

““TOGTOG值值””有所了解有所了解。。这是测这是测

定睡袋保暖度的计量单位定睡袋保暖度的计量单位，，

指每平方米一瓦特的热量透指每平方米一瓦特的热量透

过被子时被子上下温差形成的比例过被子时被子上下温差形成的比例，，某某

种意义上就是指睡袋的厚薄程度种意义上就是指睡袋的厚薄程度。。该指该指

数越高数越高，，表示保暖性越强表示保暖性越强，，寝具的保暖度寝具的保暖度

越好越好，，现在已被广泛用于幼儿睡袋的保现在已被广泛用于幼儿睡袋的保

暖度指标暖度指标。。

通常通常，，““TOGTOG值值””为为““00..55””的睡袋适用的睡袋适用

于夏季于夏季；；““33..00””适用于没有暖气的冬季室适用于没有暖气的冬季室

内内，，如果能将室温控制在如果能将室温控制在1818℃~℃~2020℃℃，，则则

可选择可选择““22..55””的睡袋的睡袋。。
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□□记者记者 吉双琦吉双琦

发热发热发热，，，是儿童生病常见的症状之是儿童生病常见的症状之是儿童生病常见的症状之

一一一。。。当孩子发热尤其是高热时当孩子发热尤其是高热时当孩子发热尤其是高热时，，，往往无往往无往往无

精打采精打采精打采，，，不愿吃不愿吃不愿吃、、、不愿玩不愿玩不愿玩。。。家长们不免家长们不免家长们不免

有各种各样的担心有各种各样的担心有各种各样的担心：：：孩子高热孩子高热孩子高热404040℃℃℃，，，会会会

烧坏脑子吗烧坏脑子吗烧坏脑子吗？？？发生热性惊厥时该如何发生热性惊厥时该如何发生热性惊厥时该如何

处置处置处置？？？对此对此对此，，，上海交通大学医学院附属上海交通大学医学院附属上海交通大学医学院附属

上海儿童医学中心呼吸内科应晓兰主上海儿童医学中心呼吸内科应晓兰主上海儿童医学中心呼吸内科应晓兰主

治医师给出解答治医师给出解答治医师给出解答。。。

问问：：发热到底是怎么回事发热到底是怎么回事？？

答答答：：：发热是人体免疫系统对病原发热是人体免疫系统对病原发热是人体免疫系统对病原、、、

炎症等的反应炎症等的反应炎症等的反应，，，其实也是一种保护机其实也是一种保护机其实也是一种保护机

制制制，，，体温升高有助于人体清除病菌体温升高有助于人体清除病菌体温升高有助于人体清除病菌。。。

因此因此因此，，，在一定程度上在一定程度上在一定程度上，，，发热对身体是有发热对身体是有发热对身体是有

益的益的益的，，，可以帮助身体更好应对感染可以帮助身体更好应对感染可以帮助身体更好应对感染。。。

问问：：高热会损伤大脑吗高热会损伤大脑吗？？

答答答：：：发热特别是高热发热特别是高热发热特别是高热，，，会引起孩子会引起孩子会引起孩子

头痛头痛头痛、、、乏力等全身不舒服的症状乏力等全身不舒服的症状乏力等全身不舒服的症状，，，不过不过不过

大部分情况下不必担心大部分情况下不必担心大部分情况下不必担心“““烧坏脑子烧坏脑子烧坏脑子”””，，，除除除

非热射病及非热射病及非热射病及414141℃℃℃以上的超高热等情况以上的超高热等情况以上的超高热等情况。。。

发热可使中枢神经系统兴奋性增发热可使中枢神经系统兴奋性增发热可使中枢神经系统兴奋性增

高高高，，，特别是高热时特别是高热时特别是高热时，，，患儿可出现烦躁患儿可出现烦躁患儿可出现烦躁、、、幻幻幻

觉觉觉、、、胡言乱语等胡言乱语等胡言乱语等，，，婴幼儿由于神经系统婴幼儿由于神经系统婴幼儿由于神经系统

发育不成熟发育不成熟发育不成熟，，，还容易出现高热惊厥还容易出现高热惊厥还容易出现高热惊厥，，，但但但

这些都不会引起颅脑损伤这些都不会引起颅脑损伤这些都不会引起颅脑损伤。。。

只有当细菌只有当细菌只有当细菌、、、病毒等侵入脑内病毒等侵入脑内病毒等侵入脑内，，，才才才

会引起脑损伤会引起脑损伤会引起脑损伤。。。很多人之所以认为很多人之所以认为很多人之所以认为“““发发发

热会损伤大脑热会损伤大脑热会损伤大脑”””，，，是因为这种是因为这种是因为这种“““发热发热发热”””由由由

病毒病毒病毒、、、细菌等感染引起细菌等感染引起细菌等感染引起，，，而这些感染会而这些感染会而这些感染会

引起脑炎引起脑炎引起脑炎、、、脑膜炎从而损伤脑部脑膜炎从而损伤脑部脑膜炎从而损伤脑部，，，甚至甚至甚至

引起神经系统后遗症引起神经系统后遗症引起神经系统后遗症。。。

也就是说也就是说也就是说，，，不是所有的发热都会造不是所有的发热都会造不是所有的发热都会造

成脑损伤成脑损伤成脑损伤。。。另外另外另外，，，像低血糖像低血糖像低血糖、、、中毒中毒中毒、、、代谢代谢代谢

性疾病等情况性疾病等情况性疾病等情况，，，不一定会引起发热不一定会引起发热不一定会引起发热，，，但但但

也可能导致脑损伤也可能导致脑损伤也可能导致脑损伤。。。

问问：：发热是否容易引起抽搐发热是否容易引起抽搐？？

答答答：：：发热同时发生抽搐发热同时发生抽搐发热同时发生抽搐，，，便是人们便是人们便是人们

常说的常说的常说的“““热性惊厥热性惊厥热性惊厥”””。。。患儿可表现为口患儿可表现为口患儿可表现为口

吐白沫吐白沫吐白沫、、、翻白眼翻白眼翻白眼、、、呼之不应呼之不应呼之不应、、、手脚僵硬抖手脚僵硬抖手脚僵硬抖

动动动、、、大小便失禁等大小便失禁等大小便失禁等，，，往往会让家长十分往往会让家长十分往往会让家长十分

恐慌恐慌恐慌。。。

其实其实其实，，，热性惊厥在半岁到热性惊厥在半岁到热性惊厥在半岁到555岁的孩岁的孩岁的孩

子中并不少见子中并不少见子中并不少见。。。其发作可能与孩子的其发作可能与孩子的其发作可能与孩子的

神经系统发育还不完善神经系统发育还不完善神经系统发育还不完善，，，比较容易受到比较容易受到比较容易受到

发热影响有关发热影响有关发热影响有关。。。

尽管症状看似很严重尽管症状看似很严重尽管症状看似很严重，，，但绝大部分但绝大部分但绝大部分

热性惊厥并不会对孩子造成伤害热性惊厥并不会对孩子造成伤害热性惊厥并不会对孩子造成伤害，，，既不既不既不

会损伤大脑会损伤大脑会损伤大脑、、、影响智力影响智力影响智力，，，也不会留下所也不会留下所也不会留下所

谓的谓的谓的“““后遗症后遗症后遗症”””，，，同时也不代表孩子以后同时也不代表孩子以后同时也不代表孩子以后

会患有癫痫会患有癫痫会患有癫痫。。。

掌握正确的处置办法掌握正确的处置办法掌握正确的处置办法，，，家长们就能家长们就能家长们就能

从容应对热性惊厥发作从容应对热性惊厥发作从容应对热性惊厥发作，，，措施包括措施包括措施包括：：：注注注

意房间通风意房间通风意房间通风；；；拉开孩子的上衣拉开孩子的上衣拉开孩子的上衣，，，让其头让其头让其头

部偏向一侧防止误吸部偏向一侧防止误吸部偏向一侧防止误吸，，，避免按压人中等避免按压人中等避免按压人中等

刺激刺激刺激；；；观察抽搐表现及记录持续的时间观察抽搐表现及记录持续的时间观察抽搐表现及记录持续的时间

（（（如条件允许可录视频如条件允许可录视频如条件允许可录视频，，，方便后续医生方便后续医生方便后续医生

查看查看查看），），），待抽搐停止及时测体温待抽搐停止及时测体温待抽搐停止及时测体温；；；等孩子等孩子等孩子

情况稍稳定后情况稍稳定后情况稍稳定后，，，就近赴医院就诊就近赴医院就诊就近赴医院就诊。。。
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孩子高热孩子高热，，会会““烧坏脑子烧坏脑子””吗吗

心 理 疏 导心 理 疏 导心 理 疏 导
慢性咳嗽可能会给儿童带来一定慢性咳嗽可能会给儿童带来一定

的心理压力和焦虑情绪的心理压力和焦虑情绪，，家长应关注家长应关注

孩子的心理状态孩子的心理状态，，给予他们足够的关给予他们足够的关

爱和支持爱和支持。。通过有效心理疏导和安通过有效心理疏导和安

慰慰，，帮助儿童缓解紧张情绪帮助儿童缓解紧张情绪，，减轻咳嗽减轻咳嗽

症状症状。。

普陀区中心医院儿科普陀区中心医院儿科

李欣旖李欣旖 主治医师主治医师

对于儿童来说对于儿童来说，，咳嗽不仅让咳嗽不仅让

他们感到不适和困扰他们感到不适和困扰，，也让家长也让家长

非常头疼非常头疼。。除积极就医治疗外除积极就医治疗外，，

有哪些简单的居家康复方法可有哪些简单的居家康复方法可

以帮助缓解咳嗽呢以帮助缓解咳嗽呢？？

呼 吸 训 练呼 吸 训 练呼 吸 训 练
呼吸训练是一种简单而有效的物呼吸训练是一种简单而有效的物

理治疗方法理治疗方法，，可以帮助儿童增强呼吸可以帮助儿童增强呼吸

肌的力量肌的力量，，改善呼吸道的通畅度改善呼吸道的通畅度。。家家

长尝试引导孩子进行深呼吸练习长尝试引导孩子进行深呼吸练习，，让让

他们学会用腹部呼吸而不是胸部呼他们学会用腹部呼吸而不是胸部呼

吸吸。。这种训练方法可在家中进行这种训练方法可在家中进行，，每每

天练习天练习33~~55次次，，每次几分钟即可每次几分钟即可。。通过通过

坚持练习坚持练习，，让孩子逐渐掌握正确的呼让孩子逐渐掌握正确的呼

吸方式吸方式，，从而减轻咳嗽症状从而减轻咳嗽症状。。

拍 击 排 痰拍 击 排 痰拍 击 排 痰
背部拍击排痰是一种传统的物理背部拍击排痰是一种传统的物理

治疗方法治疗方法，，特别适用于痰液较多的慢特别适用于痰液较多的慢

性咳嗽儿童性咳嗽儿童。。操作时操作时，，家长让孩子坐家长让孩子坐

直或侧卧直或侧卧，，然后用手掌轻轻拍打其背然后用手掌轻轻拍打其背

部部。。拍击时拍击时，，手为空心掌手为空心掌，，由下至上拍由下至上拍

击击，，要注意力度适中要注意力度适中，，避免用力过猛造避免用力过猛造

成不适成不适。。背部拍击可帮助松动痰液背部拍击可帮助松动痰液，，

使其更容易被咳出使其更容易被咳出。。这种方法还能促这种方法还能促

进血液循环进血液循环，，改善肺部供血改善肺部供血，，有助于缓有助于缓

解咳嗽症状解咳嗽症状。。

雾 化 吸 入雾 化 吸 入雾 化 吸 入
通过雾化器将生理盐水变成小分通过雾化器将生理盐水变成小分

子吸入呼吸道子吸入呼吸道。。这些水汽分子有助湿这些水汽分子有助湿

润呼吸道黏膜润呼吸道黏膜，，稀释痰液稀释痰液，，使其更容易使其更容易

被咳出被咳出。。同时同时，，水汽分子还可以缓解水汽分子还可以缓解

呼吸道痉挛呼吸道痉挛，，改善呼吸道的通畅度改善呼吸道的通畅度。。

但对于幼龄儿童来说但对于幼龄儿童来说，，稀释的痰稀释的痰

液可能会堵塞气道液可能会堵塞气道，，所以这种方法需所以这种方法需

要在专业医生指导下使用要在专业医生指导下使用。。

适 度 运 动适 度 运 动适 度 运 动
适度运动可增强儿童的体质和免适度运动可增强儿童的体质和免

疫力疫力，，有助于预防和治疗慢性咳嗽有助于预防和治疗慢性咳嗽。。

需注意需注意，，运动时要避免过度劳累和吸运动时要避免过度劳累和吸

入冷空气等刺激性物质入冷空气等刺激性物质，，以免加重咳以免加重咳

嗽症状嗽症状。。同时同时，，建议在户外温和的环建议在户外温和的环

境进行运动境进行运动。。

小儿咳嗽不适小儿咳嗽不适 居家康复有方居家康复有方


