
父母须知父母须知

儿童吃儿童吃药药，，

能否用能否用果果汁或牛奶送服汁或牛奶送服

答案是答案是答案是：：：不一定不一定不一定。。。

果汁果汁、、牛奶这些饮品看似能让孩子牛奶这些饮品看似能让孩子

服药时更容易吞咽服药时更容易吞咽，，但它们并不是所有但它们并不是所有

药物的药物的““好搭档好搭档””。。因为果汁和牛奶中因为果汁和牛奶中

的某些成分的某些成分，，可能会影响药物的吸收和可能会影响药物的吸收和

疗效疗效。。比如比如，，橙汁橙汁、、葡萄汁等果汁含有葡萄汁等果汁含有

酸性物质酸性物质，，可能会改变一些药物的性可能会改变一些药物的性

质质，，影响药物的溶解度影响药物的溶解度，，导致吸收不好导致吸收不好，，

进而降低药效进而降低药效。。而牛奶中的钙离子而牛奶中的钙离子，，可可

能会与某些药物发生反应能会与某些药物发生反应，，降低药物的降低药物的

吸收吸收，，让药效大打折扣让药效大打折扣。。

总的来说总的来说，，果汁和牛奶不仅可能果汁和牛奶不仅可能

影响药效影响药效，，甚至还会引起不必要的不甚至还会引起不必要的不

良反应良反应。。

那么那么，，作为家长作为家长，，如何帮助孩子顺如何帮助孩子顺

利服药利服药，，又不影响药物的效果呢又不影响药物的效果呢？？

首先首先，，要看药品说明书要看药品说明书，，上面会详上面会详

细写明能否和食物细写明能否和食物、、饮料一起服用饮料一起服用。。有有

些药确实可以和果汁些药确实可以和果汁、、牛奶一起服用牛奶一起服用，，

但并非所有药都适合但并非所有药都适合。。服药前服药前，，记得仔记得仔

细阅读说明书细阅读说明书。。

其次其次，，白开水是最安全的选择白开水是最安全的选择。。如如

果说明书中没有明确提示可以与果汁果说明书中没有明确提示可以与果汁

或牛奶一起服用或牛奶一起服用，，使用温度适宜的白开使用温度适宜的白开

水送服是最安全的选择水送服是最安全的选择，，不会影响药物不会影响药物

的吸收的吸收。。

再者再者，，可以咨询专业医师或药师可以咨询专业医师或药师。。

如果孩子真的因为药物难以下咽如果孩子真的因为药物难以下咽，，家长家长

想用果汁或牛奶帮助服药想用果汁或牛奶帮助服药，，最好事先咨最好事先咨

询医生或药师询医生或药师。。专业人士会根据药物专业人士会根据药物

的种类的种类，，给出合适的建议给出合适的建议。。

复旦大学附属中山医院青浦分院复旦大学附属中山医院青浦分院

药剂科药剂科 任金妹任金妹 副主任药师副主任药师

家长课堂家长课堂

“““三要三不要三要三不要三要三不要”””
助力宝宝好睡眠助力宝宝好睡眠助力宝宝好睡眠

不少人认为不少人认为，，儿童尤其是婴幼儿天儿童尤其是婴幼儿天

真烂漫真烂漫，，没有思想负担没有思想负担，，所以不存在睡所以不存在睡

眠障碍眠障碍。。其实其实，，儿童也可能存在睡眠问儿童也可能存在睡眠问

题题，，足够的睡眠时间和良好的睡眠质量足够的睡眠时间和良好的睡眠质量

方可促进身心健康方可促进身心健康。。

松江区妇幼保健院儿保科朱庆庆松江区妇幼保健院儿保科朱庆庆

副主任医师介绍副主任医师介绍，，良好的睡眠除了可以良好的睡眠除了可以

缓解疲劳缓解疲劳、、恢复体力恢复体力、、稳定免疫代谢功稳定免疫代谢功

能以外能以外，，在体格生长在体格生长、、认知发育认知发育、、学习记学习记

忆能力忆能力、、情绪行为等方面情绪行为等方面，，对儿童生长对儿童生长

发育也有促进作用发育也有促进作用。。

如何判断睡眠是否正常如何判断睡眠是否正常

家长如何判断儿童的睡眠是否正家长如何判断儿童的睡眠是否正

常常？？朱庆庆提示朱庆庆提示，，可以从睡眠是否有规可以从睡眠是否有规

律律、、夜晚和白天睡眠持续时间夜晚和白天睡眠持续时间、、小睡次小睡次

数和时间长短数和时间长短、、入睡时间和睡眠质量等入睡时间和睡眠质量等

方面综合判断方面综合判断。。

此外此外，，睡眠效率特别是夜晚睡眠效睡眠效率特别是夜晚睡眠效

率率，，是衡量睡眠质量非常关键的一项指是衡量睡眠质量非常关键的一项指

标标。。一般来说一般来说，，夜晚睡眠效率夜晚睡眠效率==夜晚睡夜晚睡

眠总时间眠总时间//（（睡眠潜伏期＋夜晚睡眠总睡眠潜伏期＋夜晚睡眠总

时间＋夜晚觉醒总时间时间＋夜晚觉醒总时间））××100100%%。。朱朱

庆庆介绍庆庆介绍，，““睡眠潜伏期睡眠潜伏期””是指入睡所需是指入睡所需

时间时间，，即从上床准备就寝到实际入睡所即从上床准备就寝到实际入睡所

需时间需时间。。儿童睡眠潜伏期所需时间小儿童睡眠潜伏期所需时间小

于于 2020 分钟是正常的分钟是正常的，，如果入睡时间超如果入睡时间超

过过 2020分钟分钟，，家长需要寻找引起入睡困家长需要寻找引起入睡困

难的原因难的原因。。

怎样帮助孩子更好睡眠怎样帮助孩子更好睡眠

让儿童获得优质睡眠让儿童获得优质睡眠，，家长应该做家长应该做

些什么些什么？？

在朱庆庆看来在朱庆庆看来，，家长可以帮助孩子家长可以帮助孩子

培养自主入睡能力培养自主入睡能力。。从小养成良好规从小养成良好规

律的睡眠习惯律的睡眠习惯，，有助儿童拥有良好睡有助儿童拥有良好睡

眠眠、、促进健康成长促进健康成长。。家长可遵循家长可遵循““三要三要

三不要三不要””法则法则，，采取科学恰当的睡眠养采取科学恰当的睡眠养

育照护行为育照护行为。。

““三要三要””：：要在孩子犯困时放在床要在孩子犯困时放在床

上上，，培养其独自睡眠能力培养其独自睡眠能力；；要让婴幼儿要让婴幼儿

与父母同屋不同床与父母同屋不同床，，有助于夜晚连续睡有助于夜晚连续睡

眠眠；；要有效提高孩子夜晚睡眠的时长及要有效提高孩子夜晚睡眠的时长及

睡眠质量睡眠质量。。

““三不要三不要””：：不要依赖拍背或摇晃等不要依赖拍背或摇晃等

安抚方式让孩子入睡安抚方式让孩子入睡；；不要让孩子在喂不要让孩子在喂

奶后才能入睡奶后才能入睡；；不要过度干扰孩子夜晚不要过度干扰孩子夜晚

睡眠睡眠。。
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注意注意注意：：：症状多为症状多为症状多为“““吐泻吐泻吐泻”””

诺如诺如诺如病毒感染后病毒感染后病毒感染后，，，潜伏期多为潜伏期多为潜伏期多为

242424~~~484848 个小时个小时个小时，，，最短最短最短 121212 小时小时小时，，，最长最长最长

727272小时小时小时。。。症状多为发热症状多为发热症状多为发热、、、恶心恶心恶心、、、腹泻腹泻腹泻、、、

呕吐等呕吐等呕吐等，，，242424小时内腹泻可达小时内腹泻可达小时内腹泻可达444~~~888次次次，，，

多为稀水便或水样便多为稀水便或水样便多为稀水便或水样便。。。同时也可同时也可同时也可

见头痛见头痛见头痛、、、寒战和肌肉痛等寒战和肌肉痛等寒战和肌肉痛等症状症状症状。。。

注意注意注意：：：“““排毒期排毒期排毒期”””长长长

诺如病毒感染病例的粪便和诺如病毒感染病例的粪便和诺如病毒感染病例的粪便和

呕吐物中携带大量病毒呕吐物中携带大量病毒呕吐物中携带大量病毒，，，在出现症在出现症在出现症

状前即能排出病毒状前即能排出病毒状前即能排出病毒，，，症状好转后仍症状好转后仍症状好转后仍

会有一段时间可继续排毒会有一段时间可继续排毒会有一段时间可继续排毒，，，总排毒总排毒总排毒

时间可超过两时间可超过两时间可超过两周周周。。。

注意注意注意：：：防控防控防控“““发力发力发力”””

由于诺如病毒感染性腹泻在由于诺如病毒感染性腹泻在由于诺如病毒感染性腹泻在

集体机构多见集体机构多见集体机构多见，，，相关场所应特别关相关场所应特别关相关场所应特别关

注日常管理和发生病例后的处置注日常管理和发生病例后的处置注日常管理和发生病例后的处置。。。

托幼机构和学校等集体单位托幼机构和学校等集体单位托幼机构和学校等集体单位：：：

日常做好健康宣教日常做好健康宣教日常做好健康宣教，，，加强晨检加强晨检加强晨检、、、巡巡巡

检检检、、、缺勤缺课报告缺勤缺课报告缺勤缺课报告。。。班级内勤开窗班级内勤开窗班级内勤开窗

通风通风通风，，，保持室内空气流通保持室内空气流通保持室内空气流通，，，每日不每日不每日不

少于少于少于222次次次，，，每次不少于每次不少于每次不少于303030分钟分钟分钟。。。做做做

好日常性消毒工作好日常性消毒工作好日常性消毒工作。。。食堂从业人食堂从业人食堂从业人

员应持有合格的健康证员应持有合格的健康证员应持有合格的健康证，，，对食物对食物对食物

进行加工进行加工进行加工、、、封装等操作时应严格封装等操作时应严格封装等操作时应严格

遵守食品安全相关流程遵守食品安全相关流程遵守食品安全相关流程。。。对食品对食品对食品

充分加热充分加热充分加热，，，对餐具进行消毒对餐具进行消毒对餐具进行消毒。。。加加加

强食堂强食堂强食堂、、、制水和保洁人员的健康制水和保洁人员的健康制水和保洁人员的健康

状况监测状况监测状况监测。。。

家长和学生家长和学生家长和学生：：：家中烹饪时家中烹饪时家中烹饪时，，，贝贝贝

壳类等水产品应烧熟煮透壳类等水产品应烧熟煮透壳类等水产品应烧熟煮透、、、注意生注意生注意生

熟分开熟分开熟分开；；；瓜果蔬菜洗净后再吃瓜果蔬菜洗净后再吃瓜果蔬菜洗净后再吃；；；定定定

期清洗饮水机等饮水设备期清洗饮水机等饮水设备期清洗饮水机等饮水设备。。。孩子孩子孩子

患病后积极配合上报学校患病后积极配合上报学校患病后积极配合上报学校，，，及时就及时就及时就

医医医，，，不隐瞒病情不隐瞒病情不隐瞒病情。。。患儿居家休息期患儿居家休息期患儿居家休息期

间间间，，，做好家庭卫生做好家庭卫生做好家庭卫生，，，开窗通风开窗通风开窗通风，，，呕吐呕吐呕吐

物及时规范处理物及时规范处理物及时规范处理，，，多吃新鲜多吃新鲜多吃新鲜、、、易消易消易消

化化化、、、含钙高的食品含钙高的食品含钙高的食品，，，多喝水多喝水多喝水。。。教育教育教育

孩子养成正确的洗手方法孩子养成正确的洗手方法孩子养成正确的洗手方法，，，认真洗认真洗认真洗

手手手，，，勤剪指甲勤剪指甲勤剪指甲。。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心 供供供稿稿稿

8 成 长
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□□记者记者 冷冷 嘉嘉

育儿宝典育儿宝典

当孩子生病吃药时当孩子生病吃药时，，家长们常常家长们常常

面临一个难题面临一个难题———如何让孩子顺利—如何让孩子顺利

服药服药。。有些药物的味道可能不好有些药物的味道可能不好，，孩孩

子不愿意服用子不愿意服用。。这时候这时候，，很多家长会很多家长会

想到想到：：““能不能用孩子喜欢的果汁或能不能用孩子喜欢的果汁或

牛奶把药吞下去呢牛奶把药吞下去呢？？””

诺如病毒是一种以肠道传播为主的病毒诺如病毒是一种以肠道传播为主的病毒诺如病毒是一种以肠道传播为主的病毒，，，常通过污染的水源常通过污染的水源常通过污染的水源、、、食食食

物感染人体物感染人体物感染人体，，，经物品经物品经物品、、、日常生活接触等传播也常有发生日常生活接触等传播也常有发生日常生活接触等传播也常有发生，，，往往容易在学往往容易在学往往容易在学

校等集体机构发生传播校等集体机构发生传播校等集体机构发生传播，，，因此还需提高警因此还需提高警因此还需提高警惕惕惕。。。

本栏目由上海市预防医学会提供支持


