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当前流感已进入高峰期，面对孩子高
热、咳嗽等症状，家长怎样科学护理？如
果孩子出现高热惊厥等紧急情况，又该如
何处置？

国家儿童医学中心、北京儿童医院急
诊内科副主任医师赵光远表示，给孩子服
用退热药的主要目的并不是立刻将体温
降至正常，而是在一定程度降温的同时增
加孩子的舒适度，让孩子舒适安全地度过
发热期。

首先需要注意的是，
不能同时给孩子服用两
种退热药，这会增加孩子
的肝肾负担，造成不良反
应；也不建议两种退热药
交替使用，因为并不能增

加退热效果，反而可能因用药时间问题导
致药物过量。

其次，家长为孩子选择退热药时，既
要选择适合年龄的药物，也要认真阅读说
明书，严格按照说明书的要求规范地给孩
子服用，注意剂量和时间间隔，切记不能
因为孩子的体温没降到正常而随意增加
服用剂量或次数。如果同时给孩子服用
复方感冒制剂，一定要阅读药物成分表，
避免与正在使用的其他药物的成分重复，
如有重复应慎用，以免药物过量。

第三，出现高热时，不少患儿可能出
现高热惊厥。对此，国家儿童医学中心、
北京儿童医院重症医学科主任王荃表示，
如果孩子发生了热性惊厥，家长一定要保
持冷静，不要慌张。首先要让孩子侧卧或
者头偏向一侧，清理周围有尖角的物品，
保证孩子在惊厥发作的时候不被伤害。

在惊厥发作时，不要给孩子口中塞入
任何东西，也不能喂食任何东西，更不要
尝试通过按压肢体而阻止抽动。另外，要
记录孩子的惊厥持续时间和发作特点。

“多数情况下，高热性惊厥会在5分钟内停
止。如果惊厥持续时间超过5分钟或既往
有过惊厥持续状态的发生，应呼叫救护车

并尽快就医。”王荃说。
专家表示，年龄小于5岁，尤其是2

岁以下的儿童是罹患重症流感的高风险
人群，同时，存在基础疾病，比如哮喘、肿
瘤、肾病、免疫缺陷或正在服用抑制免疫
药物的儿童，以及肥胖儿童也是高风险
人群。

王荃表示，绝大部分流感儿童都是轻
症患者，可以居家护理，但家长也要注意
早期识别重症危险信号。如果孩子已经
确诊流感，出现超高热、高热不退或发热
时间超过三天，精神差甚至出现意识障
碍、呼吸急促/呼吸困难、胸痛、胸闷、乏
力、口唇发青、面色差、频繁呕吐或腹泻、
抽搐、拒食、尿少或尿色变红等症状，或者
症状反复，比如流感症状缓解后再次发热
等，均需要及时就医，以免病情加重，甚至
发生危险。

“绝大多数儿童感染流感后不会遗留
后遗症，但咳嗽和流涕可能还会持续一周
甚至更长时间，治疗方面还是以对症为
主。”赵光远说，部分儿童可能久咳不愈，
尤其是有湿疹、喘息病史的孩子，可以在
医生的指导下给予药物治疗。
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冬季来临，昼短夜长。本应在漫漫
长夜中安享睡眠，却有不少人深受失眠
困扰。冬季不仅是失眠高发期，其带来
的不适感也更强烈。连日来，烟台毓璜
顶医院神经内科门诊就接诊了多名被
失眠问题折磨的患者。

针对这一现象，烟台毓璜顶医院神
经内科副主任医师赵裕君解释，冬季失
眠高发主要源于四个方面的原因。首
先是冬季日照时间缩短，光照不足会改
变大脑松果体褪黑激素的分泌，导致节
律失调，对人的睡眠周期产生很大影
响。同时冬季也会增加季节性情绪障
碍的发生率，人们容易把负面情绪带到
床上，它们会干扰晚上睡个好觉。

其次，冬季天气寒冷，人们的户外
活动和日常运动量减少，身体没有积累
足够的睡眠压力（困意），这也是导致失
眠的原因之一。

另外，有些人由于体质敏感、虚弱，
对外界天气变化感受反应强烈，导致气
血循环不畅，从而出现失眠现象。

最后一点，冬季人们倾向于进食高
热量、油腻、辛辣刺激性食物，如火锅、
麻辣烫等，或者喝酒、浓茶、咖啡等刺激
性饮品，导致中枢神经兴奋性增高，从
而出现失眠。

如何应对冬季失眠？赵裕君建议，
冬天日照时间减少，人们可以在太阳出
来的时候，尽量到户外活动几分钟，适
当地晒太阳，能帮助阳气变得更加充
足，减轻疲劳感，对提高睡眠质量有
很大的帮助。另外要注意调节情绪，
冬季容易出现紧张或愤怒的负面情
绪。“我们应当避免产生抑郁、焦虑，保
持轻松以及舒畅的心情，对缓解失眠有
一定的帮助。”赵裕君说，“生活要有规
律，每天至少运动30分钟，多参加一些

文艺活动，不
仅 帮 助 消 耗
额外的能量，
还 能 够 缓 解
压力，陶冶情
操，使情绪变
得平和，对失
眠 有 一 定 的
缓解作用。”

赵裕君强
调，晚餐要适量。由于日落过早、天气
寒冷的原因，晚餐可能会吃得更多，造
成胃肠道超负荷工作，最终会影响
睡眠质量。因此晚餐不宜过饱或过
晚，建议适量吃清淡且比较容易消
化的食物，以七八分饱为宜，睡
前3小时内避免进食。

失眠虽常见，却非无解。
通过科学地调节作息、情绪、运
动与饮食，多数人都能找到与
自我和解、与睡眠相拥的方式。

冬季失眠扰人咋应对
专家建议：科学调节作息、情绪、运动、饮食

流感高发，孩子出现高热惊厥怎么办？

寒潮对健康
有哪些影响？
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天气转冷，寒潮又来袭。强冷
空气不仅会带来“断崖式”的降
温，还常常伴随着大风和雨雪，对
我们的健康是一次不小的考验。
提前了解风险，做好科学防护，才
能和家人一起温暖、安全地度过
这个冬天。

呼吸道更脆弱，
呼吸道疾病传播风险加剧

寒潮来袭时，气温骤降，寒冷
空气会直接刺激并损伤呼吸道黏
膜，使其防御细菌、病毒的能力在
短时间内大幅下降。同时，为抵御
严寒，人们常采取长时间紧闭门窗
的方式，致使室内空气流通不足，
增加了流感病毒等呼吸道病原体
在家庭、办公场所等人群聚集环境
中传播的机会。

心脑血管面临“压力考验”，
急症发作风险升高

寒潮导致的气温下降，同样会
引起人体血管收缩、血压升高，心
脏工作负荷增加。这种突发的生
理变化，对于本就患有心脑血管系
统疾病的患者尤其危险，容易诱发
心梗、脑梗等急症，危及生命安全。

寒冷与少光双重影响，
情绪“低温”不容忽视

寒潮往往伴随雨雪天气，日照
时间缩短，人体内与情绪相关的激
素分泌受到影响，容易引发情绪低
落、乏力，导致季节性情感障碍。
此外，户外活动的被迫减少与社会
交往的相对减弱，进一步加剧了情
绪和心理波动。

特殊人群健康风险加剧，
需重点关注

老年人体温调节功能衰退，对
寒冷感知迟钝，易发生意外；户外
工作者长时间暴露在寒冷环境中，
面临冻伤与意外伤害的双重风险；
而慢性病患者（如心脑血管疾病、
呼吸系统疾病等）的身体代偿能力
在寒潮的冲击下更为脆弱，容易导
致病情加重。 大众网


