
科普
POPULAR  SCIENCE

C12

在宝宝的成长道路上，健康是每一位

家长最为关心的话题。肺炎，作为一种常

见的呼吸系统疾病，尤其容易侵扰免疫力

相对较弱的婴幼儿，给宝宝的健康带来威

胁。我们将为家长们提供一系列肺炎预防

的小妙招，帮助宝宝健康呼吸，快乐成长。

了解肺炎，知己知彼

肺炎是指肺部组织发生炎症，通常由

病毒、细菌或其他微生物感染引起。宝宝

患上肺炎后，可能会出现发热、咳嗽、呼

吸困难、食欲不振等症状。严重时，还可

能导致呼吸衰竭、心衰等并发症，危及生命。

因此，预防肺炎，对于保护宝宝健康至关

重要。

日常护理，细节决定成败

保持室内空气清新  定期开窗通风，减

少室内病菌滋生。避免宝宝长时间处于封

闭、烟雾缭绕或空气质量差的环境中。

合理增减衣物  根据天气变化，适时

为宝宝增减衣物，避免过热或过冷的环

境刺激呼吸道，引发感冒，进而可能发

展成肺炎。

勤洗手，讲卫生  教导宝宝养成饭前便

后洗手的好习惯，家长在接触宝宝前也应

洗手，减少病菌传播的机会。

避免接触传染源  在流感季节或疫情期

间，尽量避免带宝宝去人群密集的地方，

减少与生病人员的接触。

营养与锻炼，增强体质

均衡饮食  确保宝宝摄入足够的蛋白

质、维生素和矿物质，特别是维生素 A、C

和锌，这些营养素对增强免疫力至关重要。

母乳喂养的宝宝，母亲也应注重自身营养

均衡。

适量饮水  保持宝宝充足的水分摄入，

有助于稀释呼吸道分泌物，促进排出，减

少肺部感染的风险。

户外活动  在天气良好的时候，通过

带宝宝进行适量的户外活动，如散步、

慢跑等，可以增强体质，提高抵抗力。

同时，阳光中的紫外线还能促进维生素

D 的合成，有助于骨骼健康和免疫力的

提升。

疫苗接种，科学预防

按时接种疫苗  按照国家推荐的儿童免

疫程序，及时为宝宝接种肺炎相关疫苗，

如流感疫苗、肺炎链球菌疫苗等，可以有

效降低肺炎的发生率。

了解疫苗信息  在接种疫苗前，家长应

详细了解疫苗的种类、接种时间、接种禁

忌等信息，并咨询专业医生的意见。

家庭照护，温暖关怀

监测体温与症状  定期观察宝宝的体温

变化，注意是否有咳嗽、呼吸急促等症状，

一旦发现异常，及时就医。

正确使用药物  如果宝宝已经患病，

应严格遵循医嘱使用药物，避免自行用

药或滥用抗生素，以免加重病情或产生

副作用。

心理安抚  宝宝生病时，家长的情绪对

宝宝有很大影响。保持乐观积极的心态，

给予宝宝足够的关爱和安慰，有助于宝宝

更快康复。

特殊情况，

特别关注

早 产 儿 与

低体重儿  这类

宝 宝 免 疫 力 更 低 ，

需更加注意日常护理

和营养补充，必要时

可在医生指导下使用

免疫增强剂。

有 基 础 疾

病的宝宝  如

先 天 性 心 脏

病、哮喘等，

应密切关注宝

宝的健康状况，定

期复诊，及时调整

治疗方案。

结语

肺炎虽然可怕，但通过科学的预防

和合理的照护，我们可以为宝宝筑起一

道坚实的健康防线。家长们应树立正确

的健康观念，从日常生活的点滴做起，

为宝宝创造一个安全、健康的成长环境。

让我们携手努力，让宝宝健康呼吸，享

受每一天的阳光与快乐。记住，预防永

远胜于治疗，让爱与科学陪伴宝宝成长

的每一步。

肺炎预防小妙招，宝宝健康呼吸每一天
▲ 广东省吴川市人民医院  梁艳丽

秋天，一个凉爽而美好的季节，但对

于许多孩子来说，它也可能意味着过敏症

状的高发期。随着季节的变化，空气中的

花粉、尘螨、霉菌等过敏原增多，儿童的

免疫系统可能会受到挑战。本文将为您

提供一份秋季儿童过敏的预警和防护指

南，帮助您的孩子安全度过这个过敏高

发的季节。

秋季过敏的原因

秋季过敏主要由以下几种过敏原引

起：花粉、尘螨、霉菌、宠物皮屑以及

空气的干燥。秋季花粉大多来源于杂草，

常见的有蒿属、藜科 / 苋科等，在部分四

季常青的南方地区尤为严重。尘螨在室内

更加活跃，尤其是在床垫、枕头和地毯中。

秋季适宜的温度容易使霉菌在晨露和降雨

以及腐殖质的帮助下滋生，当人接触或吸

入这些霉菌产生的孢子粉后，也就容易出

现过敏。宠物的皮屑和毛发也是常见的过

敏原。此外，秋季空气的干燥且紫外线较强，

使皮肤屏障功 能减弱，也会增加过敏的

风险。

常见的过敏

症状

儿童过敏

可能表现为眼部症状如眼红、眼痒、流泪；

鼻部症状如喷嚏、流涕、鼻塞；皮肤症状如

皮疹、瘙痒、红肿；呼吸道症状如咳嗽、喘息、

胸闷；以及消化道症状如腹痛、腹泻、呕吐。

过敏预警信号

如果您的孩子出现季节性症状，每年同

一时间出现相似的症状；症状持续时间超过

两周且没有改善；症状在短时间内迅速加重；

或出现呼吸困难、面部肿胀、心悸等严重反

应，这些都可能是过敏的预警信号。

防护指南

了解过敏原  了解孩子的过敏原是预防

过敏的第一步。可以通过过敏原检测来确定。

保持室内环境清洁  勤通风换气，每天

定时开窗通风，保持室内空气流通。定期清

洁地板、家具、窗帘、床上用品等，使用湿

布擦拭以减少灰尘飞扬。控制室内湿度在

40% ～ 60%，使用加湿器或除湿机，避免过

于干燥或潮湿。

合理饮食，增强体质  均衡膳食，多给

孩子吃富含维生素 C 和 E 的食物，如新鲜水

果和蔬菜，以增强身体抵抗力。减少辛辣、

油腻、高糖食物的摄入，这些食物可能加重

过敏反应。保持充足的水分摄入，有助于缓

解皮肤干燥和呼吸道不适。

加强锻炼，提高免疫力  鼓励孩子进行

适量的户外活动，如跑步、骑车等，但要避

免在花粉高峰期进行。适当的运动可以增强

孩子的体质和免疫力，减少过敏的发生。

注意个人卫生  教育孩子养成良好的卫

生习惯，勤洗手、勤洗澡、勤换洗衣物，减

少细菌和过敏原在身体表面的残留。

及时就医，科学治疗  如果孩子出现过

敏症状，应及时就医，并遵循医生的指导进

行治疗。

避免过敏原  对于已经确诊对某些物质

过敏的儿童，应严格回避过敏原。

特异性免疫疗法  对于某些过敏性疾病，

可以在医生指导下进行特异性免疫疗法。

药物对症治疗  需要专科医生根据专业

指南进行药物选择并随访。

预防接种  对于有过敏史的儿童，接种

疫苗时应选择过敏缓解期或恢复期，并在有

抢救设施的单位进行。

结语

秋季过敏虽然常见，但通过科学的预防

和及时的治疗，我们可以有效地控制过敏症

状，保护孩子的健康。请记住，每个孩子的

过敏情况都是独特的，因此，与医生密切合

作，制定个性化的过敏管理计划是非常重要

的。让我们一起努力，为孩子创造一个更安

全、更舒适的生活环境。

秋季儿童过敏预警和防护指南
▲ 广东省 广州市越秀区妇幼保健院  黄宇庭
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特殊情况，

特别关注

早 产 儿 与

低体重儿  这类

宝 宝 免 疫 力 更 低 ，

需更加注意日常护理

和营养补充，必要时

可在医生指导下使用

免疫增强剂。

有 基 础 疾

病的宝宝  如

先 天 性 心 脏

病、哮喘等，

应密切关注宝

宝的健康状况，定

期复诊，及时调整

治疗方案。

的每一步。

秋季儿童过敏预警和防护指南

秋天，一个凉爽而美好的季节，但对

于许多孩子来说，它也可能意味着过敏症

状的高发期。随着季节的变化，空气中的

花粉、尘螨、霉菌等过敏原增多，儿童的

免疫系统可能会受到挑战。本文将为您

提供一份秋季儿童过敏的预警和防护指

南，帮助您的孩子安全度过这个过敏高

发的季节。

秋季过敏的原因

秋季过敏主要由以下几种过敏原引

起：花粉、尘螨、霉菌、宠物皮屑以及

空气的干燥。秋季花粉大多来源于杂草，

常见的有蒿属、藜科 / 苋科等，在部分四

季常青的南方地区尤为严重。尘螨在室内

更加活跃，尤其是在床垫、枕头和地毯中。

秋季适宜的温度容易使霉菌在晨露和降雨

以及腐殖质的帮助下滋生，当人接触或吸

入这些霉菌产生的孢子粉后，也就容易出

现过敏。宠物的皮屑和毛发也是常见的过

敏原。此外，秋季空气的干燥且紫外线较强，

使皮肤屏障功 能减弱，也会增加过敏的

风险。

秋季儿童过敏预警和防护指南
▲ 广东省 广州市越秀区妇幼保健院
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