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患了支气管炎怎么办
文 / 段效军（湖南省儿童
医院呼吸内科） 

支气管炎是指支气管

黏膜发生了炎症，多继发

于上呼吸道感染后，气管

同时受累。其病原主要有

病毒、细菌、支原体或者

混合感染，其中以病毒感

染为主要病因。因此婴幼

儿支气管炎大多就是病毒

感染所致。支气管炎通常

症状较轻，主要累及气管。

所以发病后一般多有上呼

吸道的症状，3~4 天出现

咳嗽，之后会有痰。婴幼

儿症状较重，常有发热及

伴随咳嗽后呕吐、腹泻等

症状。因此在日常生活中，

家长们要做好预防，及时

给孩子接种流感疫苗，同

时 增强孩子机体免 疫力。

首先要保证孩子均衡饮食，

让孩子有一个好身体。其

次给孩子营造一个清洁但

不是无菌的环境，注意保

持室内清洁卫生，勤洗手，

不要滥用消毒剂。在流感

易发的季节，尽量避免带

孩子去人多的地方。最后

要避免滥用抗生素，抗生

素滥用会破坏孩子的免疫

力。

 

带你了解小儿精神发育
文 / 李浩（湖南省儿童医
院神经外科） 

有些家长在观察孩子

的时候，会发现部分儿童

存在精神发育迟滞的现象。

关于精神发育迟滞，造成

的病因是多种多样的。主

要是分为生物医学因素和

社会心理因素两大类，在

胎儿发育和出生的时候，

如果胎儿带有一些先天代

谢性的疾病、脑部畸形或

者一些遗传因素等都有可

能会导致精神发育迟滞。

婴儿出生的时候，如果难

产导致新生儿窒息以及颅

脑损伤等多种现象，也容

易导致精神发育迟滞。出

生后孩子如果营养不良或

者出现一些其他的外部脑

损伤，也会导致精神发育

迟滞。对于精神发育迟缓

这种问题，准妈妈们在怀

孕时期就要引起高度的重

视，及时地补充叶酸等一

些必需的营养成分，然后

创造一个比较适宜的孕育

环境。

“睡眠令”背后，中学生带咖啡上学解“困”

5 月 14 日，长沙市天心区某

中学的班级群里，班主任老师

发出了一条长长的信息，主要

内容是关于孩子们“缺觉”——

“每节课一下课至少有七八个同

学趴在桌上睡觉，今天第二节

课我通过监控抓到 4 个打瞌睡

的（坐着睡着了），还有几个想

睡不敢睡……”

老师的这段信息顿时让家

长们“炸”开了锅。在这个班

级的“分群”家长群里，家长

们除了感叹孩子因为做作业睡

得晚外，紧接着是分享自家孩

子各式“提神”的妙招。有的

家长说，“我家孩子每天早晨

带一壶茶去学校，说喝茶不打

瞌睡”，还有几个家长透露，“在

孩子书包里发现了咖啡。”

这个班的家长燕子告诉今

日女报 / 凤网记者，她的女儿

也一样“睡不够”。女儿每天的

作息是 18:30 放学回家，19:30

开始做作业，一直要做到 23:00

左右， 凌晨才能上床睡觉。“学

校 规 定 是 7：20 要 到 校 早 读，

那么早上就必须 6:30 起床，每

天作业那么多，根本没办法保

证每天 8 个小时的睡眠时间。”

燕子无奈地说。

长沙市芙蓉区一位初一年

级学生家长也告诉记者，女儿

每天做完作业差不多也是晚上

11 点才上床睡觉，早上 6 点半

必须起床。

开福区一民办重点中学一

初三年级的家长说，因为中考

迫在眉睫，儿子在学校晚自习

至 22:30 结束回到家后，还要

再“加餐”复习半个小时左右，

“能晚上 12 点睡觉算不错了，

睡眠不足也没办法。”这位家

长说。

记者了解到，按照《通知》

要求，在“必要睡眠时间”方

面，小学生每天睡眠时间应达

到 10 小时，初中生应达到 9 小

时，高中生应达到 8 小时；在“学

校作息时间”方面，小学上午

上课时间一般不早于 8:20，中

学一般不早于 8:00。同时，学

校不得要求学生提前到校，有

条 件的应保 障必 要的午 休 时

间 ；在晚上“就寝时间”方面，

小学生一般不晚于 21:20，初中

生一般不晚于 22:00，高中生一

般不晚于 23:00。

那么，在“睡眠令”之下，

我们身边的中小学生睡眠情况

到底是什么样呢？

连日来，记者随机采访了长

沙市内开福区、芙蓉区、天心区

的小学、初中、高中三个阶段

各 20 名学生。抽样随访显示：

小学生中，15 人能在 21：30 前

后就寝，5 人在 22：30 以后才

睡觉。其中不能在 21：00 睡觉

的小学生，主要是因为就寝习

惯和贪玩延误了睡觉时间。

初中生中，有 11 人在 22:30

以后就寝，9 人在 23:00 以后就

寝，睡眠时间普遍在 7 小时左

右。

高 中 生 中 仅 有 4 人 能 在

23:00 就寝，睡足 8 小时的只有

2 人。

长沙天心区某中学名师工

作室一位首席老师认为，目前，

中小学生确实存在睡眠不足的

问题，原因也是多方面的。有

学校作息安排的问题，有家庭

作业量的问题，也有学生学习

效率不高、不会进行时间管理

的问题。例如，学生做作业效

率不高，本来 20 分钟可以完成

的作业需要 1 个小时甚至更多

的时间，从而导致完成作业的

时间大大延长。还有家长们安

排的各类辅导、补习占用了大

量的时间，再加上学校的作业，

所以使得同学们入睡很晚。这

位老师认为，“睡眠令”得以实

施的关键在“提高学习能力与

效率”。除了教育行政部门规定

学校作息时间、减少家庭作业

量等措施之外，更为重要的是

让学生及家长都关注到睡眠对

于成长的重要性，让学生学会

时间管理，提高完成作业的效

率，才能够按时休息。

老师：让学生学会时间管理

家长：缺觉的孩子上学带咖啡提神

调查：“下令”睡觉，孩子为何仍“睡不饱”
中国儿童中心 2019 年发布

的《中国儿童发展报告》显示，

小学二、四年级学生平均每天

睡眠时间为 9 小时 25 分钟，小

学六年级学生为 9小时13 分钟，

初中生为 8 小时。随着年级的

增加，儿童的平均睡眠时长越

来越短。

2020 年 12 月，教育部基础

教育司委托有关研究机构对 10

省市开展了中小学生学业负担

监测。结果显示，小学生、初

中生平均睡眠时长分别为 9.5

小时和 8.4 小时，不同程度存

在睡眠不足问题。

记者走访了长沙一些中小

学校的老师，长沙一普通寄宿

高中老师告诉记者，他们学校

不是重点中学，所以学生的学

业压力不大，学校晚自习 9 点

半结束，学生基本能在 10 点左

右就寝。

天心区一中学老师告诉记

者，目前，教育部门不允许学

校布置太多的作业，所以，作

业量不会超过规定的范畴，学

校 也 有相 应的 作业记录 监 测

表。但是，特别注重学业成绩

的家长会给孩子“加餐”，甚至

还会要求老师多布置一些作业

给孩子，“所以，这真是一个两

难的问题。”

小学生睡眠情况调查

中学生睡眠情况调查

高中生睡眠情况调查
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今日女报 / 凤网记者  章清清

近日，教育部印发了《关于进一步加强中
小学生睡眠管理工作的通知》，从各学段学生的
睡眠时间、学习时间、课外辅导和游戏时间都
作了详细规定，概括来说就是：作业、校外培训、
游戏都要为学生睡眠“让路”。

这个保障学生睡眠的通知印发后，引起了
社会各界的关注，也成为了不少家长老师热议
的话题。但不少家长表示，要想真正实现并不
容易。在长沙市天心区一初中家长群里，就有
多名家长反馈，“在孩子的书包里发现了咖啡”。


