
儿童感冒的护理和攻略
▲ 广西壮族自治区贺州市昭平县妇幼保健院   邱瑜

冬季是儿童比较容易患上感冒这一疾

病的季节，这时儿童身体抵抗力比较差，病

毒和细菌会直接侵入到儿童身体当中。儿童

感冒类型也分为很多种，有风寒感冒、风热

感冒、积食感冒等类型。作为孩子的家长，

更需要注意儿童感冒，让儿童配合专业医生

治疗之外，还需要给予儿童合理科学的家庭

护理，这样才能保障儿童快速痊愈，也可以

很好缩短疾病的自然过程。目前，还有很多

家长不够了解儿童出现感冒时正确的护理措

施。本文是儿童感冒时正确的护理措施，希

望帮助更多人们了解相应知识。

儿童感冒护理措施

儿童感冒后，症状为发热，这一发热

症状会持续 2~5 天，这属于一个疾病的自

然过程，作为家长不要过分担心。当儿童

自身出现难受的症状时，需要尽早带儿童

到正规医院进行治疗，等到儿童回家之后，

对儿童进行合理科学的护理，帮助儿童更

好的康复。

注意休息 儿童年龄比较小，当出现感

冒之后，一定要注意儿童自身的休息。等到

症状消失之后再逐步恢复运动，防止病灶没

有清除干净再次复发。对于本身发热的儿童

来讲，最好卧床休息，这样有助于降低对中

枢神经系统的刺激。

科学饮食 对于感冒发热的儿童来讲，

本身会出现食欲较低、恶心、呕吐等症状。

对孩子来讲，这个阶段的饮食护理比较重要，

可以给儿童食用一些容易消化的食物，做到

少食多餐。尽量不要强求给儿童进食，这样

会加重儿童本身肠胃负担，每次进餐量需要

合理控制好，多给儿童喝一些水果汁，例如

橙汁等。当儿童病情好转后，等到一周之后

可以逐渐恢复儿童正常饮食。

合适环境 对儿童居住的地方，一定保

障儿童居住的房间空气流通，保持室内环境

安静整洁，因为新鲜的空气有助于促进皮肤

出汗，有效降低儿童自身的体温，但是一定

要避免不要直吹儿童，这样会加重儿童感冒

的病情。

有效出汗 可以鼓励儿童多喝水，因为

喝水可以增加机体细胞代谢，让身体当中的

毒素排出，这样才能让儿童更好的排汗，有

助于降低儿童自身的体温。儿童的穿着一定

不要过厚，尽量穿着宽松的衣服和裤子，更

好将汗液排出。一定不要给儿童穿更多的厚

衣服和盖过后的被子，这样会导致儿童出现

高热不退的症状。当儿童吃过退烧药后，本

身会出现更多的汗液，衣服和被褥会出现大

量的汗液，需要定时进行更换，防止受凉加

重患者的病情。

物理降温 当儿童出现发热这一症状的

时候，需要对儿童进行物理降温。当物理降

温降不下去体温的时候，再使用小量的退烧

药进行药物降温，比较适用于家庭操作的物

理降温方式是局部散热降温法。

作为家长需要密切观察儿童病情的实

际情况，对本身发热的儿童需要注意惊厥，

对已经出现过高热惊厥的儿童，一定在专业

医生指导下进行治疗。

减少儿童患上感冒的方法

保持室内空气新鲜和温湿度适宜 冬季很

多家庭因为怕冷气，不愿意经常进行开窗通风，

这就很容易造成室内空气不好。空气不够流通，

会导致空气中病原微生物含量逐步增多，很容

易吸入儿童呼吸道中。这就可以看出开窗通风

有助于降低呼吸道感染的发生。

在合适的天气穿合适的衣服 当寒冷天

气来临时，不要过于着急给儿童增添衣物，

一旦加上后不好减掉，因为天气一天比一天

冷，衣服会越加越多，这样不仅活动会受到

限制，儿童还会感受到很不舒服。因此，儿

童的衣物不要过厚，只需要注意室内外温差

即可。

保温防寒 寒冷的天气对呼吸道黏膜刺

激比较大，因此需要保护儿童的呼吸道，注

意室内的温度，也要注意室内的湿度，这样

可以防止干燥将呼吸道水分带走。

坚持户外活动 户外活动与冷空气刺激

对于增强儿童自身抵抗力有一定的帮助，在

天气还没有那么寒冷的时候，可以选择阳光

充足的天气，坚持带儿童去室外进行锻炼。

防止接触到传染源 作为家长，尽量少

带儿童去人多和空气污浊的地方，尽量不要

到有感冒的亲戚家走访，可减少被传染的机

会。在家中有人感冒的情况下，一定要少让

儿童直接接触。
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照见青少年阳光下的“深海挣扎”
▲ 广东省河源市精神卫生中心（河源市第二人民医院）  郭龙伟

近年来，“抑郁症”这三个字在我们

的生活中出现的频率越来越高，已经不再

陌生。但在日常生活中，是否有注意到身

边的青少年独自承受抑郁症痛苦的情况？

又有多少家长愿意承认孩子已经患上抑郁

症？根据《2022 年国民抑郁症蓝皮书》的

统计数据，在我国 18 岁以下的青少年中，

抑郁症患病率为 15%~20%。抑郁症如同一

片深海，青少年发病后在海中痛苦挣扎，

随时可将被吞噬、摧毁。因此，家长该如

何应对青少年抑郁，值得我们进一步探讨。

为何抑郁

环境压力  在新时代背景下，青少年

需要面对学习、生活方面的压力，且在被

学校的严格管制情况下，难以获得喘息的

空间。这种情况导致青少年具于低水平控

制感，有极度紧张表现，并且反应更为敏

感。青少年背负着远超其能够负担的压力，

在负面情绪宣泄方面时缺乏缓冲带，致使

其发生抑郁的风险增加。

生理与心理因素  青少年处于青春期，

情绪部分脑区发育成熟速度加快，与成人一

样可感知情绪、情感，但是缺乏成年人相同

的控制情绪、行为能力。而青少年长时间处

于此种情绪风暴中，内心的痛苦程度增加，

并且无法释放、管理，最终导致抑郁发生。

家庭支持缺乏  在青少年阶段，家庭对

其关注度不高，家庭氛围不和谐等，难以

培养出积极、乐观的孩子。与此同时，此

类家庭中，家长自身也陷在抑郁、痛苦之中，

更无法为孩子提供有效的家庭支持。

抑郁有哪些表现

青少年抑郁症的表现与成年人之间有一

定的区别。一般情况下，若青少年有以下几

种表现，则需要家长警惕是否已经出现抑郁。

情绪方面  抑郁发生后，会有明显的

悲观、忧伤表现。具体来说，孩子在面对

一件小事时，会有忍不住哭泣的情况。部

分情况下，以烦躁不安、乱发脾气等为主。

与孩子沟通，沉默寡言，喜爱讨论死亡相

关的话题。

认知方面  青少年中认为自己不好，

有深深的自责之感。学习或者做一件事时，

无法集中注意力，成绩明显下降。

行为方面  青少年变得厌学、孤僻，

甚至离家出走、离校出走。不服从老师、

家长的管教，有饮酒、吸烟等行为。部分

还会出现自伤、自残行为，甚至自杀。

生理方面  夜间失眠，或者睡眠过多。

在食欲方面，与以往明显不同，体重变化大。

有频繁的头痛、胃痛。

帮助青少年走出抑郁阴霾

及时就医  当青少年有抑郁出现时，

尽快寻求专业医生的帮助非常必要。通过

科学的诊断、治疗，可帮助孩子减轻负面

情绪，减轻其学习、生活方面的压力。

家庭支持  家长情绪会影响青少年，

所以家长也需要重视自身情绪的调整。夫

妻双方共同努力，为青少年营造和睦的家

庭氛围，确保其康复获得有力支持。

沟通倾听  学会倾听青少年的心声，与

其共情，增加陪伴时间。与青少年平等对话，

尝试讨论其郁症症状。若青少年有自杀的

想法，需要以有效的技巧沟通，让其获得

关爱、理解。

学会接纳  抑郁症成因复杂程度高，

所以在与青少年沟通时，家长需要减少指

责，不怪罪孩子。家长可学习心理健康、

抑郁症等知识，同时接纳孩子、接纳自己。

积极运动  多陪伴青少年外出活动，

鼓励其参与体育活动，培养其兴趣爱好，

教会其处理人际关系。

综上所述，青少年抑郁症可防可治，

希望广大家长提高对青少年抑郁症的关注

度，关注青少年心理健康。

焦虑是一种常见的心理状态，当它无法

找到适当的出口时，可能变得难以承受。本文

通过学术角度深入探讨焦虑的根源、影响以及

科学有效的应对方法，以帮助读者更好地理解

和应对无处安放的焦虑。

焦虑的本质与分类

焦虑的定义与特征  焦虑是一种情绪体

验，通常伴随着对未来的担忧和不安。它可以

表现为身体上的紧张、心理上的不安，甚至对

特定事物或情境的过度恐惧。理解焦虑的本质

对于有效处理焦虑至关重要。

焦虑的分类  焦虑并非一概而论，它包括

多种类型，如一般性焦虑障碍、社交焦虑障碍、

创伤后应激障碍等。通过分类，我们能更准确

地定位焦虑问题，为不同类型的焦虑提供有针

对性的解决方案。

焦虑的根源与影响

生物学因素  生物学因素在焦虑中起着重

要作用，包括大脑结构、神经递质等。了解这

些因素有助于我们更全面地认识焦虑的根源。

心理社会因素  家庭环境、社会压力、人

际关系等心理社会因素也与焦虑密切相关。

深入分析这些因素有助于揭示焦虑发生的背

后原因。

焦虑对健康的影响  长期的焦虑状态可能

对身体和心理健康产生负面影响，包括免疫系

统的削弱、心血管疾病的增加等。理解焦虑对

健康的影响是认识其严重性的关键一步。

认知行为疗法  

认知行为疗法（CBT）是一种广泛应用于

治疗焦虑的心理治疗方法。其基本理念在于，

个体的情感和行为受到其认知（思维）的影响，

通过调整负面的思维模式和相应的行为，可以

改善焦虑症状。

在认知方面，治疗师与个体合作，帮助

他们识别和理解负面、不合理的思维，例如过

度悲观、过度自责等。通过认识到这些思维的

不真实性，个体可以逐步改变这些思维，采用

更积极、合理的思考方式。

行为方面，治疗师还会与个体合作制定

一系列行为改变计划。这可能包括面对恐惧的

情境，逐渐暴露于焦虑引发因素，并学会逐渐

应对这些情境，从而减缓焦虑的程度。这种方

法不仅能够减轻当前的焦虑症状，还有助于预

防未来的焦虑反应。

放松技巧

深呼吸和渐进性肌肉松弛是两种常用的

放松技巧，被广泛应用于缓解身体紧张，从而

减轻焦虑症状。

深呼吸技巧包括缓慢而深的吸气，然后

缓慢的呼气，通过调整呼吸来平复激发的生理

反应。这有助于降低身体紧张度，减缓心率，

从而缓解焦虑。

渐进性肌肉松弛则通过有意识地放松身

体的各个肌肉群，从而使整个身体得到松弛。

这种方法有助于减少身体上的紧张感，促进全

身的放松。

这两种技巧可以在日常生活中随时随地

进行，不仅能够迅速缓解焦虑，还能够培养身

体的抗压能力，使个体更好地适应各种压力和

挑战。

药物治疗

药物通常分为抗抑郁药和抗焦虑药两大

类，具体的选择由专业医生根据个体的具体情

况来决定。抗抑郁药主要通过调节神经递质的

水平，有助于改善情绪状态。抗焦虑药则更直

接地作用于焦虑症状，帮助个体更好地面对压

力和焦虑。

面对无处安放的焦虑，理解其本质、找

到根源、采用科学有效的方法进行应对至关重

要。通过学术科普，我们希望读者能够更全面

地认识焦虑，找到适合自己的方法，走出焦虑

的困扰，迎接更健康、积极的生活。

应对无处安放的焦虑
▲ 新疆维吾尔自治区石河子绿洲医院  王云香
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