
宝宝久咳久喘怎么办
文 / 文容（湖南省儿童医院病理科）
宝宝久咳久喘是常见的呼吸系统疾病，可能是因环境太干燥，空气湿

气低，进而使痰液不易咳出。因此，家长在宝宝咳嗽时一定要保证空气够

新鲜，室内早晚开窗通风半小时。为防晚上睡时咳嗽，宝宝可侧卧睡，并

将头部或上半身用毛巾或枕头垫得稍高一些，以免呼吸道的分泌物流到

气管引起咳嗽，影响睡眠质量，而且这样的睡姿也可使宝宝睡得舒服些。

宝宝咳嗽也要忌口，荤腥、油腻的食物会促使痰液增多，加重病情。尤

其是辛辣的食物，对呼吸道产生刺激，会使咳嗽加重，因此要注意避免。

可适当吃如百合、梨、莲子及新鲜蔬菜等柔润食物。

如何让婴儿远离口腔感染
文 / 庄倩茹（湖南省儿童医院感染科）
新生儿的口腔黏膜很娇嫩，所以要特别注意口腔护理：1. 吃母乳的

宝宝，乳头是宝宝直接放进嘴里接触的地方，虽然乳头包裹在衣服里面，

但是依然很容易被污染，所以，哺乳的妈妈在给宝宝喂奶之前，最好用

温水清洗一下乳房。这样不仅可以保证宝宝食物的卫生，温水洗乳房也

能避免乳头皲裂。2. 吃奶粉的宝宝，要及时将奶瓶冲洗，还要冲洗奶嘴孔，

保证它的畅通，避免剩奶黏在奶嘴上；奶瓶要用刷子刷干净，特别是瓶

底可能有未融化的奶块粘在上面；清洗过的奶瓶要及时拿去锅里煮沸消

毒十五分钟，消毒完后要妥善保存好。

宝宝“漏斗胸”， 补钙非神效
文 / 邓婷（湖南省儿童医院心胸外科）
宝宝漏斗胸光从外观上就能判断。跟“鸡胸”相反，宝宝漏斗胸就是

胸骨连同两侧肋软骨向内凹陷，形状就好比一个“漏斗”。每一千个小儿中

间就有一例漏斗胸患儿，男性比女性多见。小儿漏斗胸是由于患儿的肋软

骨生长不协调，向后挤压胸骨，或者是因为膈中心腱过短，随着身体的发

育，将胸骨和剑突向后牵拉使得胸骨凹陷，形成“漏斗胸”。这种情况在两

岁时就已显现了，是一种先天性的疾病，与宝宝缺钙无关。宝宝漏斗胸不

仅难看，且中重度的漏斗胸会对心肺造成严重压迫。3 岁以上、严重的漏

斗胸患儿只能通过手术才能矫正。

多补充 DHA，孩子更聪明吗
文 / 杨吉钱 ( 湖南省儿童医院放射科 )
一些广告常呼吁家长给宝宝补充 DHA，说能让宝宝大脑发育更聪明。

那么，DHA 真这么神奇吗？DHA 摄取的误区又有哪些？DHA又称不饱和

脂肪酸，是宝宝神经系统发育过程中不可或缺的一类脂肪酸。宝宝在日常

饮食中是可以摄取到足够的 DHA 保证大脑发育的，不需要额外通过药物

补充。DHA 最好的来源是母乳，妈妈们可以每周吃 2-3 次深海鱼、虾蟹

类海产品，保证母乳里面有足够的 DHA 供养给孩子。即便是母乳获取不

足的宝宝，配方奶粉里也都已添加足够的 DHA，满足孩子日常需要。早产

儿和人工喂养的宝宝，如配方奶里如果没有添加 DHA，需根据生理需求

量来补充。

　

孩子不会爬直接走，真的好吗
文 / 许周（湖南省儿童医院骨科）
很多孩子有这样的经历，不愿意爬，就直接行走了。有的家长表示能

走就很好啊，反正他迟早要走路的。那么，孩子这样发育是不是正常的呢？

其实，不爬就直接走路对宝宝发育是有影响的！“爬”这个动作对孩子的

生长发育非常重要，能够锻炼协调性，促进四肢肌肉锻炼和骨骼发育。孩

子“爬”的过程会协调左右脑的发育，保证神经网络建设。正确的发育顺

序是这样的：孩子们在直立行走前，要有两个月爬行时间，保证每天两个

小时。这个动作对孩子的终生都有很大好处。父母可用孩子感兴趣的方式、

足够的空间和时间推动孩子学爬，孩子爬行两个月后再走。

保护宝宝鼻子，三点很重要
文 / 胡晓姣（湖南省儿童医院新生儿四科）
保护宝宝的鼻子，该注意哪些方面呢？1. 不捏紧两侧鼻子用力擤鼻涕。

鼻涕中含有大量的病毒和细菌，如果两侧鼻孔都捏住用力擤，鼻涕就会在

压力的作用下从鼻后孔挤出，到达咽鼓管，有可能引发中耳炎。2. 不教宝

宝捂嘴捂鼻打喷嚏。打喷嚏若捂紧嘴和鼻子，会使鼻部压力增高，细菌、

病毒极易随气流由咽鼓管进入压力低的中耳鼓室，引发急性中耳炎。3. 不

捏鼻子灌药。捏鼻子时宝宝会挣扎哭吵，这样可能导致鼻腔分泌物或药

水通过咽鼓管进入中耳，引发中耳炎。另外，宝宝的鼻腔粘膜、血管都较

娇嫩，捏鼻子喂药，家长的力度没控制好就会导致鼻粘膜和血管损伤。

小科普       上网课伤眼？
妈妈们快收好这份“护眼宝典”
专访眼科专家杨智宽教授

杨智宽表示，孩子学习时，

要保证有充足的照明光线，不

要在昏暗或者照明条件不稳定

的情况下阅读学习。上网课时，

家长也要注意帮助孩子把电脑

屏幕调整到合适的亮度，避免

屏幕光线过亮或过暗影响孩子

视力健康，“光线过强会对眼睛

造成刺激，让眼部一直处于紧

张的状态；而光线过暗，人的

瞳孔则会放大，同时会造成眼

底的损害。”

杨智宽提醒，家长要注意

孩子的用眼卫生和身心健康，

“在下网课的其它时间，家长要

多陪伴孩子，做一些游戏和互

动娱乐活动，尽量别让孩子接

触电子设备，尤其是玩游戏。另

外，可以多给孩子吃一些硬质

食物，比如胡萝卜等，因为咀嚼

时可以带动眼部肌肉运动，起

到缓解视力疲劳的作用。此外，

每天保证充足的睡眠和均衡营

养。觉得有眼部不适时，不要

揉眼、揉口鼻，特殊时期要注

意防护，及时洗手”。

光线并非越亮越好

“如果家里有大屏幕，就尽

量使用大屏幕来让孩子上网课，

因为屏幕越大，孩子距离屏幕

的距离就可以更远一些，对视

力的影响也会相对小一些。”杨

智宽告诉记者，孩子在观看手

机、iPad、大屏液晶电视和投

影仪之后，眼睛的屈光度、泪

膜破裂时间和一分钟眨眼次数

的前后变化都是不同的，“一般

来说，对孩子眼睛的伤害程度

从高到低依次是：手机、iPad、

电视、投影。”他建议，有条

件的话，家长可以用手机或者

ipad 登录网课后，投屏到投影

机或者是电视屏，以减轻对孩

子眼睛的伤害。

同时，杨智宽还建议，在

家中学习，父母要时刻记着帮

助孩子们端正自己的坐姿，提

倡正确的用眼阅读姿势，“通

俗的说法就是‘一寸、一拳、

一尺’，眼离一尺，胸离一拳，

笔离一寸；上网课时，家长要

根据电子屏幕的大小合理调整

孩子的用眼距离，同时，屏幕

要在双眼的正前方。年纪越小

的孩子自控能力越差，需要家

长用心提醒。”

设备越大越好

杨智宽告诉记者，线上课

堂需要孩子们长时间盯着电子

设备，“这比课堂上看黑板更容

易让孩子们的眼睛产生疲劳。”

所以，他建议，一堂网课的时间

设置不宜过长，“以不超过 20

分钟为宜”，并应该适当延长课

间休息时间。每天，孩子们上

网课的节数也不宜过多。在每

个课间期间，孩子最好到阳台

向远方眺望，给眼睛一个充分

的放松。

“学习期间，家长可以带着

孩子遵循‘3 个 20’的原则——

看手机及电脑等 20 分钟后，要

抬头眺望 20 英尺（6 米外）远

方至少 20 秒以上。”杨智宽表

示，父母要合理控制孩子的用

眼时间，除了控制好上网课的

时间外，孩子近距离阅读写字

也不宜超过40 分钟。

遵循“3 个 20”原则

今日女报 / 凤网首席记者 李立

因为新冠肺炎疫情的影响，各地中
小学开学日期的不断后延，很多学校和
老师都采取了上网课的方式，让孩子们

“停课不停学”。
家长们在为“停课不停学”的安排

倍感欣慰之余，也出现了一些小担忧，
比如孩子真的能专心上课，而不会玩游
戏？孩子每天上网课视力会不会出问
题？其中，为孩子的视力“捏把汗”成
为很多家长的第一大担忧。

日前，中华医学会眼科分会视光学
组副组长、中南大学爱尔眼科学院博士
生导师杨智宽教授接受了今日女报 / 凤
网记者的专访，特殊时期如何保护孩子
的眼睛？他给家长们支了几招。

杨智宽

扫一扫，
收 下“ 护 眼
宝典”
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妈妈抗疫记

孩子在家通过电子设备进行网课学习。  腾腾 / 摄影


