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育儿宝典育儿宝典

本栏目由上海市预防医学会提供支持

宝宝高烧宝宝高烧、、拒绝进食拒绝进食，，小心疱疹性咽峡炎小心疱疹性咽峡炎

□□记者记者 吉双琦吉双琦
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青少年缘何易受伤青少年缘何易受伤

其核心原因在于青少年处于特殊其核心原因在于青少年处于特殊

的生长发育阶段的生长发育阶段。。该院骨科沙霖医师该院骨科沙霖医师

解释解释，，首先首先，，因为生长板是因为生长板是““薄弱环薄弱环

节节””。。青少年骨骼未完全成熟青少年骨骼未完全成熟，，连接骨连接骨

骼与肌肉的骼与肌肉的““生长板生长板””强度较低强度较低，，成为成为

受力时的结构短板受力时的结构短板。。

其次其次，，肌肉与骨骼发育不匹配肌肉与骨骼发育不匹配。。

骨骼快速增长时骨骼快速增长时，，肌肉和肌腱可能相肌肉和肌腱可能相

对紧张对紧张，，在突然发力时在突然发力时，，所有拉力会集所有拉力会集

中作用于未成熟的骨骺上中作用于未成熟的骨骺上。。

再者再者，，许多小选手在运动会比赛许多小选手在运动会比赛

前爆发性动作与准备不足前爆发性动作与准备不足，，而短跑起而短跑起

跑跑、、冲刺等动作需要缝匠肌剧烈工冲刺等动作需要缝匠肌剧烈工

作作。。若赛前热身不充分若赛前热身不充分，，肌肉僵硬肌肉僵硬，，便便

极易导致损伤发生极易导致损伤发生。。

怎样避免运动损伤怎样避免运动损伤

沙霖表示沙霖表示，，应对运动损伤应对运动损伤，，预防远预防远

胜于治疗胜于治疗。。学校与老师应督促学生学校与老师应督促学生，，

在站上起跑线前在站上起跑线前，，务必完成以下务必完成以下““安全安全

必修课必修课””。。

充分充分动态热身动态热身：：起跑前进行至少起跑前进行至少

1010~~1515分钟的动态拉伸分钟的动态拉伸，，如高抬腿如高抬腿、、后后

踢腿踢腿、、弓步走等弓步走等，，激活肌肉与心肺激活肌肉与心肺。。

学习正确技术学习正确技术：：掌握科学的起跑掌握科学的起跑

与冲刺姿势与冲刺姿势，，避免动作变形带来额外避免动作变形带来额外

风险风险。。

不适及时停止不适及时停止：：热身或比赛中感热身或比赛中感

到任何不适到任何不适，，应立即停止应立即停止，，求助老师求助老师。。

运动损伤紧急处理运动损伤紧急处理

沙霖指出沙霖指出，，若在突然发力后感到若在突然发力后感到

髋部前侧剧痛髋部前侧剧痛，，并伴随肿胀并伴随肿胀、、跛行跛行，，应应

高度怀疑髂前上棘撕脱骨折高度怀疑髂前上棘撕脱骨折。。如果出如果出

现这种情况现这种情况，，请立即遵循以下方式紧请立即遵循以下方式紧

急处理急处理：：即刻停止运动即刻停止运动，，用毛巾包裹冰用毛巾包裹冰

袋冷敷痛处袋冷敷痛处，，加压包扎与抬高患肢加压包扎与抬高患肢；；如如

有条件可拄拐行走有条件可拄拐行走，，患腿避免负重患腿避免负重，，并并

及时前往医院骨科急诊及时前往医院骨科急诊，，通过通过XX线或线或

CTCT检查明确诊断检查明确诊断。。

时值金秋时值金秋，，各中小学运动会陆续拉开帷幕各中小学运动会陆续拉开帷幕，，校园里洋溢着青春的活力与竞技的激情校园里洋溢着青春的活力与竞技的激情。。然而然而，，如果赛前热身不充分如果赛前热身不充分，，

肌肉僵硬肌肉僵硬，，短跑起跑短跑起跑、、冲刺等动作极易导致运动损伤发生冲刺等动作极易导致运动损伤发生。。连日来连日来，，上海市儿童医院骨科门诊和急诊陆续接诊在短跑上海市儿童医院骨科门诊和急诊陆续接诊在短跑

冲刺后突发髋部剧痛冲刺后突发髋部剧痛、、难以起身甚至无法行走的学生难以起身甚至无法行走的学生。。经诊断经诊断，，他们不是普通的拉伤扭伤他们不是普通的拉伤扭伤，，而是骨折而是骨折，，并且是一种青少并且是一种青少

年阶段特有的损伤年阶段特有的损伤———髂前上棘撕脱骨折—髂前上棘撕脱骨折。。

该损伤并非因为骨骼质量差该损伤并非因为骨骼质量差，，其原理更像一场其原理更像一场““肌肉与骨骼的拔河肌肉与骨骼的拔河””。。位于大腿前侧的缝匠肌猛烈收缩时位于大腿前侧的缝匠肌猛烈收缩时，，产生的产生的

巨大拉力会超过其骨盆附着点巨大拉力会超过其骨盆附着点———髂前上棘的承受极限—髂前上棘的承受极限，，从而将一小片骨头硬生生从而将一小片骨头硬生生““撕撕””下来下来。。医生提醒医生提醒，，这种特殊的这种特殊的

运动损伤值得广大学校运动损伤值得广大学校、、家长与学生高度警惕家长与学生高度警惕。。

青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤青少年慎防运动损伤

识别核心症状识别核心症状““三件套三件套””

疱疹性咽峡炎是一种常见的急性疱疹性咽峡炎是一种常见的急性

上呼吸道传染病上呼吸道传染病，，主要由肠道病毒主要由肠道病毒（（如如

柯萨奇病毒柯萨奇病毒））引起引起，，传染性强传染性强。。该病主该病主

要有三个核心症状要有三个核心症状。。

突发高烧突发高烧：：起病急起病急，，体温可迅速升体温可迅速升

至至3939℃~℃~4040℃℃，，持续持续22~~44天天。。

咽部疱疹咽部疱疹：：咽部可见灰白色疱疹咽部可见灰白色疱疹，，

周围发红周围发红，，破溃后形成溃疡破溃后形成溃疡，，常在发热常在发热

11~~22天后出现天后出现。。

疼痛拒食疼痛拒食：：因喉咙剧痛因喉咙剧痛，，宝宝可能宝宝可能

拒绝进食拒绝进食、、流口水流口水，，甚至呕甚至呕吐吐。。

护理重点做好护理重点做好““三件事三件事””

疱疹性咽峡炎是自限性疾病疱疹性咽峡炎是自限性疾病，，没没

有特效药有特效药，，一般一般11周左右自愈周左右自愈。。家长在家长在

护理患儿时护理患儿时，，要特别关注以下三件事要特别关注以下三件事。。

11..退热镇痛退热镇痛

患儿体温超过患儿体温超过3838..55℃℃或精神不佳或精神不佳

时时，，可用对乙酰氨基酚或布洛芬退热可用对乙酰氨基酚或布洛芬退热

镇痛镇痛（（按体重给药按体重给药）。）。可以配合物理降可以配合物理降

温温，，如少穿衣物如少穿衣物、、温水擦身等温水擦身等。。

22..补水补水

喉咙痛易导致脱水喉咙痛易导致脱水，，而脱水对孩而脱水对孩

子很危险子很危险。。可给患儿适量喂食凉的流可给患儿适量喂食凉的流

质或半流质食物质或半流质食物，，如凉牛奶如凉牛奶、、酸奶酸奶、、冰冰

淇淋淇淋、、布丁布丁、、凉粥等凉粥等，，低温有助缓解疼低温有助缓解疼

痛痛。。用吸管杯或勺子少量多次喂水用吸管杯或勺子少量多次喂水。。

警惕脱水表现警惕脱水表现：：小便少小便少、、无泪无泪、、口干口干、、精精

神差神差，，必要时就医必要时就医。。

33..口腔护理与饮食口腔护理与饮食

避免酸避免酸、、甜甜、、咸咸、、烫等刺激性食烫等刺激性食

物物。。饭后可用温凉淡盐水漱口饭后可用温凉淡盐水漱口（（如孩如孩

子会漱口子会漱口）。）。

保证休息保证休息，，帮助恢复帮助恢复。。居家隔离居家隔离

至少至少22周周，，待症状完全消失后再接触其待症状完全消失后再接触其

他孩子他孩子。。

如果病程超过如果病程超过11周未好转周未好转，，极少数极少数

情况下可能引发脑炎情况下可能引发脑炎、、心肌炎等严重心肌炎等严重

并发症并发症，，请家长务必警惕请家长务必警惕，，及时就医及时就医。。

普陀区中心医院儿科普陀区中心医院儿科

解解 玉玉（（副主任医师副主任医师）） 陈陈 宇宇

孩子突发高烧孩子突发高烧、、拒绝进食拒绝进食，，很多家很多家

长第一反应是感冒或扁桃体发炎长第一反应是感冒或扁桃体发炎。。但但

如果医生检查口腔时如果医生检查口腔时，，发现喉咙深处发现喉咙深处

有几个灰白色的疱疹或溃疡有几个灰白色的疱疹或溃疡，，答案很答案很

可能指向疱疹性咽峡炎可能指向疱疹性咽峡炎。。

“““世界流感日世界流感日世界流感日”””刚刚过去刚刚过去刚刚过去，，，

时下正值我国南方省份流感时下正值我国南方省份流感时下正值我国南方省份流感

活动呈上升趋势活动呈上升趋势活动呈上升趋势、、、流感季或提流感季或提流感季或提

前到来的关键节点前到来的关键节点前到来的关键节点，，，据中国国据中国国据中国国

家流感中心信息显示家流感中心信息显示家流感中心信息显示，，，当前我当前我当前我

国主要流行株为国主要流行株为国主要流行株为 AAA（（（HHH333NNN222）））型型型

流感病毒流感病毒流感病毒。。。

认识季节型认识季节型认识季节型AAA型流感型流感型流感

季节型季节型季节型AAA型型型（（（甲型甲型甲型）））流感流感流感，，，

是导致全球或区域秋冬季节是导致全球或区域秋冬季节是导致全球或区域秋冬季节

流感高发的核心病原体流感高发的核心病原体流感高发的核心病原体，，，其流其流其流

行具有明显的季节性规律行具有明显的季节性规律行具有明显的季节性规律，，，每每每

年都会在不同地区形成程度年都会在不同地区形成程度年都会在不同地区形成程度

不一的流行峰不一的流行峰不一的流行峰。。。

依 据 病 毒 表 面 血 凝 素依 据 病 毒 表 面 血 凝 素依 据 病 毒 表 面 血 凝 素

（（（HAHAHA）））和神经氨酸酶和神经氨酸酶和神经氨酸酶（（（NANANA）））的的的

不 同 亚 型不 同 亚 型不 同 亚 型 ，，，AAA 型 流 感 分 为型 流 感 分 为型 流 感 分 为

HHH111NNN111 亚型和亚型和亚型和 HHH333NNN222 亚型两亚型两亚型两

种种种。。。这两种亚型都不是新出这两种亚型都不是新出这两种亚型都不是新出

现的流感病毒现的流感病毒现的流感病毒，，，致病性相近致病性相近致病性相近，，，

感染人体后均以发热为典型感染人体后均以发热为典型感染人体后均以发热为典型

症状症状症状，，，同时伴随咳嗽同时伴随咳嗽同时伴随咳嗽、、、咽痛咽痛咽痛、、、肌肌肌

肉酸痛等全身或呼吸道不适肉酸痛等全身或呼吸道不适肉酸痛等全身或呼吸道不适，，，

部分人群还可能出现乏力部分人群还可能出现乏力部分人群还可能出现乏力、、、头头头

痛等表痛等表痛等表现现现。。。

流感防护建议流感防护建议流感防护建议

优先接种疫苗优先接种疫苗优先接种疫苗 接种流感接种流感接种流感

疫苗是预防流感最有效疫苗是预防流感最有效疫苗是预防流感最有效、、、最具最具最具

成本效益的手段成本效益的手段成本效益的手段。。。建议每年建议每年建议每年

流感季来临前完成接种流感季来临前完成接种流感季来临前完成接种，，，当前当前当前

正是接种的最佳时机正是接种的最佳时机正是接种的最佳时机。。。

科学佩戴口罩科学佩戴口罩科学佩戴口罩 前往人群前往人群前往人群

密集场所时密集场所时密集场所时，，，如公共交通如公共交通如公共交通、、、医院医院医院、、、商场等商场等商场等，，，

建议规范佩戴口罩建议规范佩戴口罩建议规范佩戴口罩，，，降低感染风险降低感染风险降低感染风险。。。

做好个人卫生做好个人卫生做好个人卫生 外出回家后需及时外出回家后需及时外出回家后需及时

洗手洗手洗手，，，保持手部清洁保持手部清洁保持手部清洁；；；日常还应注意咳嗽日常还应注意咳嗽日常还应注意咳嗽

礼仪礼仪礼仪，，，避免飞沫传播避免飞沫传播避免飞沫传播。。。

注意通风换气注意通风换气注意通风换气 在做好保暖的前提在做好保暖的前提在做好保暖的前提

下下下，，，每天需适当开窗通风每天需适当开窗通风每天需适当开窗通风，，，每次通风时间每次通风时间每次通风时间

建议不少于半小时建议不少于半小时建议不少于半小时，，，减少室内病毒滋生减少室内病毒滋生减少室内病毒滋生。。。

儿童儿童儿童、、、老人等流感高危人群老人等流感高危人群老人等流感高危人群，，，若出现若出现若出现

发热伴咽痛或咳嗽症状发热伴咽痛或咳嗽症状发热伴咽痛或咳嗽症状，，，应及时就医应及时就医应及时就医，，，遵遵遵

医嘱用药并居家休息医嘱用药并居家休息医嘱用药并居家休息，，，避免病情加重或避免病情加重或避免病情加重或

交叉感染交叉感染交叉感染。。。

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 姜晨彦姜晨彦姜晨彦

审阅审阅审阅：：：陈陈陈 健健健 主任医师主任医师主任医师


