
文 / 肖嫔（湖南省儿童医
院血液内科）

3 岁的琳琳近日手上、脚

心等处都长了很多烦人的“蚊

子包”。奶奶说没事，就是被

蚊子咬了，可 “蚊子包”多

日不消，孩子反倒出现厌食、

无力、发烧等症状。爸爸妈

妈紧急将她送入医院，琳琳

在发热门诊被确诊为重型手

足口病，被送进了医院重症

监护室治疗。

手足口病是由肠道病毒

引起的急性传染病，主要发

生在 5 岁以下的儿童，一般

潜伏期多为 2 ～10 天，平均

3 ～ 5 天。 病人和隐性 感 染

者均为传染源，主要通过消

化 道、呼吸 道和密切

接触等途径传

播，容易与

蚊 虫 叮 咬

后的症状相

混 淆 ——

手 足 口

病的“包

包 ” 多

见于手心

脚心，而且 这种包

包为疱疹形状；而蚊

子叮咬的“包包”一般

在手臂小腿等处，往往是风

团样，伴有瘙痒感。

那么，该怎样预防手足

口病呢？首先，饭前便后、外

出后要用肥皂或洗手液等洗

手，不能喝生水、吃生冷食物，

避免接触已经患手足口病的

孩子；其次，婴幼儿使用的

奶瓶、奶嘴使用前后应充分

清洗，可以煮沸消毒。并在

该病流行期间，不带宝宝到

人群聚集、空气流通差的公

共场所，注意保持家庭环境

卫生，居室要经常通风，勤

晒衣被；最后，家长要每日

对玩具、个人卫生用具、餐

具等物品进行清洗消毒等。
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电视，老人的朋友
更是健康的杀手

老年“电视依赖症患者”越来越多——

文 / 刘超宇（湖南省儿童
医院）  

宝宝在喝水的过程中经

常会被呛到，怎样预防宝宝

喝水呛水呢？今天给大家分

享几点小窍门。

1、给宝宝选择合适的奶

嘴。奶 嘴太 大容易进 空气，

太小的话宝宝吸不出来，也

容易造成呛水，所以，一定

要给宝宝选择合 适的奶嘴，

最好是比母亲的乳头小一点；

2、在给宝宝喝水之前，妈妈

们要把奶瓶向下倾斜 30 度，

让水进入奶嘴，注意观察奶

嘴的瓶颈处不要有气泡，如

果有气泡的话，适当的抖动

一下，让气泡出去；3、水温

要控制在 25 度左右。宝宝的

口腔黏膜比较脆弱，给宝宝

喝的水比大人喝的水要稍微

凉一点，往奶瓶里倒水倒满

后来回搅动均匀。不然，奶

瓶里的水温差大，也会引起

宝 宝呛水；4、喂 水姿势 要

正确。让宝宝的头紧靠大人

的手肘处，把宝宝的身体倾

斜 45 度，头部和身体成直线，

一定不能向后仰。这样，喂

进去的水才会顺着食道慢慢

往下流，就不会造成呛水。

【养生堂·小科普】

■故事

边看电视边打瞌睡
老太太健康
亮起“红灯”

都说电视是老年人“最亲密的陪

伴”，在湖南省脑科医院精神卫生研

究中心心理科专家周旭辉看来，这

种老年陪伴是一种必要的心理慰藉，

不过，从健康的角度来说，这种“陪

伴”也需要“若即若离”，最好控制

在 4 小时以内。

“老人随着年龄的增长，动得越

来越少。”周旭辉认为，长时间坐着

看电视，活动得少，骨骼长时间不

受力，心肺功能、肌肉得不到锻炼，

容易出现腰腿酸痛、颈椎不适等症

状，可能导致肥胖、骨质疏松和肌

肉退化。另外，看电视属于被动接

受信息，缺乏主动参与，时间久了，

老人会不爱动脑子，反应也就越来

越慢，记忆力减退。还有很多老人

吃完饭就坐下看电视，减少了胃肠

蠕动，时间久了伤肠胃。长时间盯着

闪烁的电视荧光屏，还会使人感到

眼睛干燥不适等。

另外，很多老年人因“电视陪伴”

打乱了生活规律。很多电视剧 5 集

连播，老人守在电视前一看就是几

个钟头，生活规律常常被打乱，该

睡午觉的时候没能睡午觉，该吃药

的时候忘了吃药，这对健康十分不

利。还有很多老人边看电视边睡觉，

这样大脑无法进入深度睡眠，不能

保证充足有效的睡眠。

而除此之外，老年人还要谨防

被负面情绪包围。现在的荧屏上充

斥着家庭纠纷类节目，多是婆媳大

战、财产纠纷、子女不赡养老人等

内容。很多老年人看这类节目时会

对号入座，看后郁闷、生气，甚至

会长时间被负面消极情绪包围，认

为每个家庭都是如此，自己家庭中

的问题也很难解决，最终放弃改变，

对生活丧失热情，更加恐惧 死亡，

产生焦虑与不安。

所以，周旭辉提醒老人，一定

要控制好时间，每天不要超过 4 小

时，每 40 分钟左右趁广告时间起来

活动一下。最好边看电视边活动手

指，比如挑绿豆、择菜或者转动保

健球；选择观看快乐积极、对老年

人生活方式和生活质量有所提高的

节目，看后心情不愉快就换台；如果

客观条件允许，子女尽量把老人的

生活安排得丰富多彩一些，鼓励老

人多走出家门、结交朋友、锻炼身体，

并参加一些有益身心的活动，以此

分散对电视的过度依赖，找到更多

排解烦恼和打发时间的方法，让老

人学会放松休闲，生活张弛有度。

长“蚊子包”的宝宝为何高烧不退

宝宝喝水防止呛到的小窍门

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

电视已经是老年人每天“最亲密的朋友”，这并不是

一句玩笑。自从电视普及以来，它就成为了人们日常生

活消遣的一部分，尤其是对于社交活动急剧减少的老人

来说更是如此。

国内有调查显示，老人们靠看电视打发时间、接触社

会，甚至还可以抒发情感。有九成老人看电视“很频繁”，

并把它排在日常娱乐方式的首位。但是，就在老人越发

依赖上电视的时候，电视也在无形中伤害着他们——慢

性疾病找上门、负面情绪很严重，直到陷入孤独的怪圈。

四肢无力、头晕眼花

……病床上的老太太是湖

南省人民医院住院楼里典

型的“电视依赖症患者”。

三年前，老太太退休赋闲

在家，为了打发闲暇晚年，

全天候的观看电视成了生

活的常态。

今年年初，老太太偶

感头痛、眩晕，过了几天

症状仍然持续，且增添了

耳鸣、视物模糊症状。未

敢怠慢，她来到医院就诊。

医 生 发 现， 老 太 太 患有

严重的颈椎病，加上每天

长达 10 小时的久坐时间，

导致了她出现头痛、眩晕、

耳鸣、视物模糊等并发症。

医生提醒老太太，颈

椎病是增生性颈椎炎、颈

椎间盘脱出以及颈椎间关

节、韧带等组织的退行性

改 变 刺 激 和压 迫 颈 神经

根、脊髓、椎动脉等综合

症。同时，颈椎病也可诱

发高心压、心脏病、脑梗

等多种病症。因此，在生

活中，中老年人不要成为

居家一族，应多到户外参

加一些适合自己身体情况

的锻炼活动。

■专家

别掉入“电视陪伴”的健康陷阱

桂药广审（文）第 2016030030 号

葛洪牌桂龙药膏，精选 28 味野生中药，久熬成膏分入
五脏，药材好药力强，入口即溶易吸收，方中三爪龙、狮子
尾等入心经，青藤、万筋藤、四方藤、过岗龙、杜仲等入肝经，
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高山龙、白芷等入肺经，黑老虎根、首乌藤、九牛力等入肾经，
祛风湿止疼痛，活经络补气血，温肾阳调五脏，用于风湿骨痛、
慢性腰腿痛、心悸气短、失眠多梦、肾虚尿频等慢病治疗。
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