
6
《
亲
子
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

2021年8月5日 星期四 编辑_张清清 校对_杨晨辉 设计_翁泽义 电话0595-82003110

现象：夏季咳嗽患儿增多

眼下正处于酷暑，炎热的天气让不少孩子止
步于室内，大部分时间都泡在空调房中。舒缓自
在的生活节奏，也让家长放松了紧绷的神经，放
宽了对孩子食品的管控，冰西瓜、冰激凌、冰镇饮
料……长时间下来，由于孩子身体免疫力比较
弱，便很容易出现问题。

“我女儿暑假在家都‘管不住’，一天下来零食
吃个不停，上周就出现了咳嗽的症状，经常半夜咳
醒闹情绪，又因为年纪小不懂得把痰咳出来，简直
太折腾了。”家住龙湖嘉天下的施女士抱怨道。“因
为家里有三个孩子，大的咳嗽、流鼻涕还没好，又
传染给老二和老三，孩子咳嗽又好得比较慢，不知
道该怎么办才好。”家住中航城的曾女士也遇到了
类似的问题。

对此，林利平告诉记者，近日市医院接到不
少以咳嗽为主的患者，主要症状包括慢性咳嗽、
鼻炎（上气道咳嗽综合征）、咽喉炎、肺炎，而住院
病人主要以肺炎居多。“现在天气比较炎热，很多
小朋友包括家长，比较喜欢吃冰镇的食品，再加
上空调环境下空气比较干燥，就比较容易出现咳
嗽、肺炎等。”

建议：科学食疗有助排痰
“遇到咳嗽的孩子，我都会叫他们少吃甜

食、少喝冷饮，多喝温开水、米汤或淡蜂蜜水。
家长在家里还可以自制冰糖雪梨川贝，但在制
作的过程中建议少放一些冰糖，因为太甜的话
容易生痰，也会影响痰咳出体外。”林利平分享
道，其实咳嗽是人体的一种反射性自我保护反
应，有助于将喉咙的痰液、异物及脏东西排出，
保持气道的通畅、干净。

除此之外，如果孩子出现咳嗽的症状，在日常
饮食中应少吃肥甘厚味的食物、鱼虾蟹类海鲜及
寒凉食品，避免加重咳嗽，增加黏稠的痰液，导致
幼儿久咳不愈。“有人认为橘子是止咳化痰的，实
际上橘皮有止咳化痰的功效，但橘肉反而是生热
生痰的。”林利平建议，当孩子咳嗽时，家长可以多
给孩子吃维生素C含量高的水果和蔬菜，比如西
红柿、黄瓜、橙子等。

值得一提的是，许多家庭都有备用家庭药
箱，存有一些感冒、止咳等常备用药，有的家长
一时找不到儿童止咳药，便给孩子吃少量的成
人止咳药，但成人止咳药中的一些成分对孩子
身体十分不利。为此，当孩子出现咳嗽时，家长
要及时到医院儿科门诊部就诊，寻求儿科医生
的专业指导和帮助。

护理小贴士
1.家有咳嗽患儿，注意让孩子充分休息，保持

室内通风。
2.开空调尽量减少室内外温差，孩子所在的

房间温度设在27℃~28℃。
3.家中有两个孩子以上的，如出现咳嗽感冒

症状，注意进行隔离，避免互相传染。

暑期生活，自在而快乐，但也是各类
儿童安全故事高发的时段。如何让孩子
们将安全知识牢记于心？家长与其苦口
婆心地教导，不如试试通过绘本阅读与互
动，让孩子将安全知识应用到日常生活
中。本期，“绘本阅读”将推荐三本与“暑
期安全”相关的绘本，家长快和孩子一起
打开书本阅读吧！

看高分动画短片

如果逃不开看电视这个选项，与其让孩子浸泡在没有
“营养”的连续卡通剧里，不如陪孩子打卡一部好的动画短
片。短短的几分钟内，通过讲述一个寓意深刻的故事，带
给孩子不一样的观影体验和收获。看完后，家长还新增了
与孩子共同聊天的谈资，可以一起讨论短片中的角色和情
节。以下几部高分动画短片，就很适合陪孩子观看。

比如，《微观小世界》第一季。这是一个微缩版的虫虫
世界。每个故事的主角都是小昆虫，在 5分钟的时间里，
全片没有一句语言和对白，以纪录片的风格描述虫虫们的
生态环境，同时又演绎出了生动幽默的故事。

或是，《如果动物界都是胖子》。想象一下，如果非洲
大草原上我们所熟悉的那些动物都变成了圆滚滚的胖子，
而且还是充满了气的胖子，会呈现出怎样的景象？塘中红
色火烈鸟单腿立在水中央，细细的腿配上圆圆的身子仿佛
是一堆粉红色的气球；尘土飞扬的草原上，胖猎豹在追逐
胖瞪羚……

动画短片《无翼鸟 Kiwi!》也不错。故事的主人公是
一只无翼鸟（几维鸟），它有着长长的喙，棕褐色的羽毛，衬
上一双黑豆般的小眼睛，可怜可爱，其貌不扬。短片中讲
述了它经过锲而不舍的努力，最终飞向天堂的故事。

陪孩子一起做运动
疫情反复，除了做好自身的防护外，增强孩子的免疫

力也很重要。除了注意合理的饮食搭配外，家长可以一天
抽出一两个小时的时间，陪孩子进行运动打卡。小区楼下
的空地、附近的公园等户外场所，都是运动的天然场所。

比如，可以带孩子到八仙山公园、世纪公园散散步，也
可以陪孩子一起骑自行车兜风，或是到公园内设置的亲子
区攀岩、滑滑梯。到了周末，家长还可驱车前往咱厝海边
的小渔村，到海滩上呼吸清新的空气，自由地奔跑。

制作创意手工
涂涂画画，可是孩子们的“拿手好戏”。在白色的画纸

上，用五颜六色的画笔勾勒出丰富的线条，不一会儿一张
张漂亮的图画就出炉了。在这个过程中，家长可以陪孩子

进行创意绘画，或者进行手工创作，提升孩子的想象力和
创作力。

值得一提的是，手工除了打开“美”的世界外，还可以
引导孩子在科学的世界里遨游。比如，家长可以通过“科
学小实验”，一起陪孩子探究心中的“十万个为什么”，让科
学的种子在他们心中生根发芽。

每年暑假，是各类儿童安全事
故的高发时段。假期时光纵然是
轻松愉快的，但安全问题不容忽
视。近期，国内疫情反复，在暑假
期间家长又该如何给孩子做好个
人防护呢？

避开聚集性活动
面对疫情，家长切勿放松警

惕。儿科医生建议，暑假期间家长
尽量避免带孩子参加聚集性的活
动。如必要出门，在商场、餐厅、电
梯间等公共场所，需叮嘱孩子佩戴
好口罩。同时，尽量减少接触公共
场所的物品，回家后记得第一时间
洗手。需要注意的是，如孩子出现
发热、咳嗽、腹泻等症状，应佩戴好

口罩，及时到就近的医疗机构发热
门诊进行排查和诊疗、就医。

夏季口罩需频换
值得一提的是，夏季佩戴口罩

跟冬季佩戴口罩还是有很大的区
别，很多人一个口罩还是戴很长的
时间，但口罩一旦被汗液浸湿，就达
不到有效的预防作用。如需出行，
建议家长在包里多备几个口罩，1~
2小时更换一次。另外，可以选择
质地轻薄的透气口罩，以防孩子闷
出红疹子。在佩戴口罩方面，家长
可以将一次性口罩两侧挂绳内侧系
一个小结，戴上口罩后将其两侧凸
起的部分向内折叠，这种方式既增
大了空隙让呼吸更顺畅，又能降低

口罩的闷热感，让孩子踏踏实实地
戴好口罩。

警惕安全事故
孩 子 不 出 门 ，是 否 就 安 全

了？家长切不可大意。当孩子独
自在家时，家长要吩咐孩子不可
给陌生人开门，快递员、送餐员都
不行。注意远离火、电、开水、门
窗等危险物品，如果需要使用以
上物品，也一定要在成人监督及
帮助下进行。饮食方面，注意饭
前便后要洗手，生吃瓜果前要用
水冲洗干净，少吃生冷的食物。
如需带孩子外出，不要让孩子离
开大人的视线，高温天气不可将
孩子一人单独留在密闭的车中。

暑假孩子更爱生病？
咱厝医生教你儿科保健干货

出行计划受影响？

假期这样过更有意义

暑期安全“ ”

绘本阅读

安全教育绘本
让孩子学会保护自己

“现在这个天气不开空调一身汗，开了空调孩子又流鼻涕、咳嗽，医生说是感冒了。”“我女儿连续好几个晚上咳醒闹脾气，
有什么食疗偏方吗？”近日，因天气较为炎热，孩子喜欢吃冰镇食品，又长时间处于空调环境下，晋江市医院妇儿门诊慢性咳
嗽、肺炎的患儿增多。就此，本报记者采访了晋江市医院儿科副主任林利平，为家长们分享一些实用的季节性保健干货。

绘 本 名
称：《写给孩子
的新型冠状病
毒科普绘本》

适 读 年
龄：2~7岁

推 荐 理
由：疫情反复，
防疫仍是暑期
的一大主题。
通过这本绘本，孩子能够更全面地了解新冠
病毒的知识，也能学习到一些防疫常识。在
这本绘本中，作者用孩子容易理解的语言和
图画，讲解新冠肺炎的起源、传播途径、发病
症状、防护措施等内容。建议家长在和孩子
一起阅读时，可以从这几个方面入手，和孩子
一起梳理内容，便于孩子更好地了解新冠肺
炎的常识和防护知识。同时，可以结合绘本
内容进行相关的拓展，比如，让孩子在日常生
活中学会按七步洗手法洗手，并成为一种生
活习惯。

绘本名称：
《恐龙怎样保护
自己》

适读年龄：
2~7岁

推荐理由：
恐龙是孩子最喜
欢的绘本主角之
一，该绘本通过
恐龙来教孩子怎
样保护自己，在
一 问 一 答 中 知
道 日 常 生 活 中
的安全知识。另外，还能通过这本绘本认识
各种恐龙，跟小伙伴们“吹牛”时也有了更多
的话题。读完绘本后，下一次当孩子“蠢蠢
欲动”打算“干坏事”时，家长不妨问一问孩
子：“这时候恐龙会怎么做呢？”或许会有惊
喜的答案。

绘本名称：
《儿童安全 365》
系列

适读年龄：
2~7岁

推荐理由：
本系列安全教育
绘本以儿童生活
中常见的“一个
人在家”“出门在
外”“上学纪律”

“遇到陌生人”等
场景为切入点，用生动容易理解的文字和画
面，教孩子如何面对可能遭遇的安全问题。
建议家长在和孩子一起读这套绘本时，联系
孩子的日常实际，特别是孩子平时容易忽略
或有安全隐患的地方，着重加以提醒。比如，
可以列举一些日常生活中容易出现的安全事
故场景，让孩子来说说碰到这种情况应该怎
么办。通过这样的演示讨论，孩子就能掌握
更多的自我防护办法。

快乐的时光总是过得飞快，
暑期余额已不足一半。因疫情
影响，不少家长搁置了带孩子出
游的计划。那么，该如何充实孩
子剩下的暑期时光呢？本期，我
们将推荐几个能陪孩子一起做
的趣味小事，在丰富孩子假期生
活的同时，还能增进亲子情感，
一起来看看！

不放假

晋江市医院
儿科副主任林利平


