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育儿科普  带你轻松掌握新生宝宝洗澡技巧
▲ 普宁市妇幼保健院 陈洵洵

“医生，我每次给宝宝洗澡都手忙脚乱，

水温调不好，孩子还一直哭，怎么办呀？”

你是不是也有类似的烦恼？新生宝宝娇嫩如

瓷器，小手一动就让人紧张，小屁股一滑就

心跳加速。尤其是初为父母时，光是想象这

场“水战”就已让人出一身汗。别慌！其实，

只要掌握了正确的方法和节奏，宝宝洗澡不

仅不会“狼狈不堪”，反而是一场“亲子温

泉疗愈时光”。今天，我们就带你走进专业

护理室，由经验丰富的护理老师手把手教

你——如何轻松掌握新生儿洗澡技巧。

洗澡前的准备，比操作更重要

说到给宝宝洗澡，第一步永远不是“脱

衣服”，而是做好万全准备。护理老师常说：

“一场成功的洗澡，从准备开始。”

环境要温暖  洗澡的房间温度控制在

26~28℃最合适。避免冷风直吹，让宝宝感

到像子宫里的温暖包围。

水温要适中  调水温至 37℃左右，可用

水温计测试，也可以用肘部内侧试水——感

觉温热、不烫手，就是最合适的温度。

工具要齐全  在宝宝还没进水前，请先准

备好这些神器，例如婴儿专用浴盆；柔软纯棉

毛巾；干净的小浴巾或浴布；温和的婴儿沐浴

露；洗澡后用的润肤乳、护臀霜；新生儿换洗

衣物、纸尿裤；湿巾备用。请务必记住，工具

都在手边，才能一气呵成，不留安全隐患。

科学又实用的洗澡步骤

很多新手爸妈最头疼的是——到底从哪

儿开始洗？先洗头？先洗屁股？护理专家给

出答案：“遵循‘由上至下，先头后身’的

原则，不会错。”

第一步——洗头  把宝宝包在小浴巾中，

只露出头部。用左手托住宝宝头颈，右手轻轻

用水润湿头发，滴几滴婴儿洗发液，用手轻揉，

再冲净。宝宝头皮很薄，不宜用指甲，只用指

腹打圈轻揉即可。注意，洗头时避免水渗进耳

朵，可用拇指轻压住耳廓边缘做“天然耳塞”。

第二步——清洗脸部  用清水湿润干净

的纱布，从额头—眼睛—面颊—下巴依次轻

轻擦拭，不用洗涤剂。眼睛要用不同部位的

纱布或棉球，一边一换，避免交叉感染。

第三步——洗上身  揭开浴巾，缓缓将

宝宝放入水中（屁股先坐进水里，再慢慢让

背部浸入）。用一只手托住宝宝腋下及肩部，

另一只手用水轻轻冲洗胸口、腹部、腋下、

手臂及手指缝隙。

第四步——洗下身  继续向下洗宝宝大

腿、小腿、脚趾缝。宝宝如果有小便时常“射

击”，洗下身需快速，水温要保持在38℃左右。

洗后护理，一点不能少

洗澡结束不是“任务完成”，而是“护

理开始”。宝宝洗澡后皮肤表层水分流失，

要及时护肤。

包裹保暖  迅速用干毛巾裹住宝宝，按

轻压吸干的方式擦干全身，特别是耳后、腋

下、大腿根等皱褶处。

护肤润肤  可以使用婴儿润肤乳，轻柔

涂抹在全身，帮助保湿。若宝宝有尿布疹，

可以在臀部使用护臀膏。

穿衣换尿布  给宝宝穿上干净衣物和纸

尿裤，盖上小毯子，避免受凉。抱在怀里安

抚几分钟，会更有安全感。

育儿路上，每一步都是学习

每一个新生命的降临，都是父母人生的

新起点。从第一次为宝宝洗澡开始，我们学

会了小心翼翼、细致入微，也学会了成长与

责任。希望这篇文章能帮你从“洗澡小白”

变成“护理达人”，让洗澡时光成为你与宝

宝之间最柔软温暖的回忆。

亲爱的爸爸妈妈，别忘了，你们的微笑，

是宝宝最安心的温度。

什么是新生儿肺炎

新生儿肺炎是宝宝出生后一个月内发

生的肺部炎症，常见症状包括呼吸急促、

口唇发青、吃奶困难等。这种疾病通常由

三个原因引发：一是宝宝在子宫里或出生

时不小心吸入胎粪、羊水等；二是出生后

误呛奶水或胃里的分泌物；三是在妈妈肚

子里、分娩过程中或出生后感染细菌、病

毒等微生物。作为新生儿最常出现的健康

问题之一，这类肺部炎症不仅会让宝宝出

现明显不适，还可能引发严重并发症，也

是引起新生儿死亡的重要原因，需要特别

警惕。

发病情况是怎样的

胎粪吸入性肺炎不会传染给他人，主

要发生在足月宝宝和过期产儿身上。据统

计，每 100 个新生儿中就有 8~25 个会遇

到羊水被胎粪污染的情况，但其中只有约5%

会发展成胎粪吸入性肺炎。感染性肺炎至

今仍是威胁新生儿生命的重要疾病。数据

显示，我国 2015 年有约 8000 名新生儿因

此病去世，虽然相比 2000 年的 5 万例已经

大幅下降，但目前仍然是导致新生儿死亡

的第五大原因。这种肺炎主要通过以下四

种途径传播，如羊水传播、血行传播、呼

吸道传播、医源性传播。 

新生儿肺炎治疗方式

盐酸氨溴索雾化治疗，每次使用 7.5mg

的氨溴索与 2ml 生理盐水稀释后给予患儿

雾化吸入，2 次 /d。布地奈德与 3ml 生理

盐水混合后再雾化吸入，流量 5L/min，每

次 15~20min，2 次 /d。连续治疗 7d。

氨溴索和布地奈德联合治疗

氨溴索是常用于治疗支气管炎、肺气

肿及呼吸窘迫综合征等病的祛痰药。它能促

进呼吸道纤毛运动，加速溶解黏性分泌物，

防止痰液堵塞呼吸道。痰液排出后，孩子因

气道阻塞引发的喘息、咳嗽等症状得以缓

解。此外，氨溴索还可促进肺表面活性物质

分泌，帮助肺泡正常扩张，恢复气体交换功

能，逐步改善肺功能。另外呢，氨溴索还能

让气道的屏障变得更结实，这样就能控制住

孩子肺部的病菌感染，不让病情反反复复

的，能让孩子的病好得更快。布地奈德是一

种效果特别好的糖皮质激素药。用雾化器把

它吸进身体后，它能直接跑到呼吸道里去发

挥作用，这样就能很快地缓解支气管抽筋似

的痉挛，让气道里那些细细的血管收缩起

来，还能拦住那些会引发炎症的物质释放出

来。这样一来，呼吸道黏膜的水肿就减轻了，

气道也不会那么敏感容易出问题，孩子咳

嗽、气喘的症状自然也就好起来啦。同时，

布地奈德是人工做出来的一种激素药，它里

面不含卤素这种成分。这药有点特别，既容

易溶在水里，也容易溶在油里。在黏液里头，

它能很快达到比较高的浓度。新生儿要是用

雾化器把它吸进去，药就能在气道里待住、

沉淀下来，然后跟身体里的糖皮质激素受体

“手拉手”结合在一起，这样就能起到抑制

发炎反应的作用啦。布地奈德和氨溴索这两

种药“打配合”的方式不一样，但都能帮着

让新生儿肺炎的孩子气道功能变好，让孩子

更容易把痰咳出来。而且啊，它们还能一起

提升孩子身体的免疫力，让抗生素杀菌的效

果也更好，这样就能全方位地改善孩子那些

不舒服症状啦。

新生儿肺炎雾化治疗：氨溴索和布地奈德是“好搭档”吗？
▲  广东湛江中心人民医院 吴文旭

在青少年成长的道路上，考试失利、

友谊摩擦、自我怀疑等挑战如同必经的“风

雨”。心理韧性并非天生的“金钟罩”，

而是像肌肉一样可以锻炼的能力——它让

青少年在遭遇挫折时，既能接纳情绪的波

动，又能保持向前的动力。这种能力的培养，

需要家庭与校园形成合力，为他们搭建“试

错 - 反思 - 成长”的安全空间。

家庭：用“支持”代替“保护”

家庭是心理韧性的第一培养皿，但过

度保护反而会削弱孩子的抗压力。真正有

效的家庭养育，是在“放手”与“托底”

之间找到平衡。

家长可以尝试“不包办的支持”：

当孩子因小组作业被同学误解时，别急

着联系老师调解，而是问一句“你觉得

现在可以做些什么？”允许孩子在可控

范围内试错，比直接提供“标准答案”

更有意义。就像学骑车时，父母松开手

的瞬间，孩子才能真正学会保持平衡。

同时，家长自身的情绪处理方式是

最好的教材：如果家长在工作受挫时抱

怨“全是别人的错”，孩子也会习得逃

避责任的思维；若家长说“这次没做好，

下次可以试试这样改进”，则会传递“挫

折是可解决的”的积极信号。

校园：用“成长”代替“评判”

校园作为青少年每天停留最久的环境，

其评价体系和互动模式直接影响韧性的生

长。老师的一句话、一次活动设计，都可

能成为韧性的“催化剂”。

在课堂上，“成长型反馈”比“结果

型评价”更有效。当学生作文写得一般时，

与其说“这篇文章不够好”，不如说“你

在细节描写上有进步，如果能补充人物

的心理活动会更生动”。前者让学生因

否定而退缩，后者则指明了改进的方向。

校园还可以通过团队合作项目培养

韧性：比如科学实验失败时，老师引导

小组讨论“哪些步骤可以优化”，而非

追究“谁的责任”。这种集体反思的过程，

能让青少年明白“挫折是共同的课题，

而非个人的失败”。

自身：用“行动”积累信心

心理韧性的最后一块拼图，在于青少

年能否将外界的支持转化为自我调节的能

力。简单的日常习惯，就能帮助他们建立“抗

挫工具箱”。

比如养成“小成功记录”的习惯：

每天写下一件“虽然难但做到了”的事，

可能是主动向老师请教问题，或是坚持

完成了跑步计划。这些微小的成就感会

像积木一样，逐渐搭建起“我能应对挑战”

的信心。

遇到情绪崩溃的时刻，试试“5 分钟

暂停法”：离开当下的场景，做几次深

呼吸，在心里问自己“这件事 3 天后还

重要吗？”这种抽离视角能帮助他们避

免被情绪淹没。

心理韧性的培养，从来不是让青少

年变成“不会哭的超人”，而是让他们

成为“哭过之后能擦干眼泪继续走的旅

人”。当家庭允许试错、校园鼓励成长、

青少年学会自我关怀，这份能力便会自

然生长。毕竟，成长的真正意义，不仅

在于抵达目的地，更在于途中学会了如

何穿越风雨。

从家庭到校园：如何培养青少年心理韧性，应对成长挑战
▲ 上海市浦东新区南汇精神卫生中心 鲁晓涵
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