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寒假期间，孩子们会度过一
段安逸的休闲时光，但这份“安
逸”背后，往往会有一些不良生活
习惯，这也是唐小清强调需要注
意的“假期健康管理重点”。

例如，寒假期间，孩子们往往
会熬夜、睡懒觉等作息不规律。
唐小清指出，这会影响儿童生长
发育、降低免疫力，还可能引发情
绪波动，建议家长与孩子共同制
定假期作息表，固定起床、睡觉时
间，避免孩子睡前使用电子产品，

家长最好以身作则做好示范。面
对节日美食，有些孩子可能暴饮
暴食、用零食替代正餐。唐小清
提醒，此举易导致肠胃功能紊乱、
肥胖或营养不良，需坚持规律三
餐，用水果、坚果等替代高糖高脂
零食，全家共同参与健康饮食准
备，引导孩子养成良好饮食习
惯。假期孩子可能独自在家，不
是看电视就是玩手机。唐小清表
示，长期缺乏户外活动与过度使
用电子产品，不利于体能及心理

健康，更是近视发展的高风险因
素，需合理规划学习与娱乐，避免
孩子长时间使用电子产品，每天
保证户外活动1小时。并且，孩子
独自在家还可能发生触电、坠楼、
误食异物等意外事件，家长需做
好安全教育，家中安装防护网，危
险物品上锁。

唐小清还建议，家长要关注
孩子心理健康，利用假期多开展
亲子交流，鼓励孩子参与家务劳
动或社交活动，缓解学业压力；对

于患有哮喘、过敏等慢性病的儿
童，家长一定要严格遵医嘱做好
健康管理，定期监测病情，避免因
假期疏忽导致病情反复。

“寒假的核心是快乐与休整，
但不应以牺牲健康为代价。”唐小
清总结，“家长需要帮助孩子平衡
好放松与规律，重点防范感染、意
外伤害，维持良好的生活节奏，这
样才能避免欠下‘健康债’，让孩
子真正活力满满地迎接新学期。”

□记者 刘继霞

寒假放松不放纵 以免患上四类病
儿科专家给孩子开出“假期健康处方”

寒假来临，我市各中小学的学生们迎来放松与团聚的时光，但假期间作息、饮食与活动模式发生变化，也让他们健康面临
多重挑战，呼吸道感染、消化道疾病、意外伤害等成为假期儿童高发问题。为此，记者特邀达州市第一人民医院儿科副主任医
师唐小清，为广大家长和孩子们开具一份“假期健康处方”，助力他们度过一个健康快乐的假期。‘‘

寒假期间，警惕孩子患上四类病

“根据我们往年接诊经验，寒
假前后，儿童就诊主要集中在四
大类问题。”唐小清介绍，首要高
发疾病仍然是呼吸道感染，例如
流感、呼吸道合胞病毒感染、支气
管肺炎、急性喉炎等。“有些家长
认为放假了不在学校，流感等呼
吸道疾病传染概率就变低了，但
其实这段时间出行聚会、走亲访
友增多，加上气温依然偏低，室内
通风不足，所以这类疾病仍然高
发。”唐小清说。

同样由于寒假恰逢春节，聚

餐频繁、饮食结构改变，消化道疾
病也成为儿童寒假高发问题，诺
如病毒、轮状病毒引发的急性肠
胃炎，以及饮食不当、作息紊乱导
致的呕吐、腹痛、腹泻等都较为常
见。“不久前，我们刚接诊一个4岁
频繁呕吐、腹泻的患儿，检查后确
诊为诺如病毒感染，就是因为家
庭在外聚餐引起的。”唐小清说。

此外，过敏性疾病（如哮喘、
过敏性鼻炎）在冬季也易反复或
加重，与室内过敏原暴露增多、冷
空气刺激等因素有关。

而意外伤害则是需要高度警
惕的另一大类问题，包括烟花爆
竹伤、跌倒骨折、烧烫伤等。“假期
孩子自主活动时间多，好奇心强，
但风险意识不足，家长一定不能
掉以轻心。”唐小清提醒。

针对这些高发疾病，唐小清
给出了针对性防护方案。呼吸道
疾病防护方面，需保持室内定期
通风，少带孩子前往人群密集场
所，科学佩戴口罩、勤洗手，符合
接种条件的儿童及时完成相关疫
苗接种，增强免疫力；消化道疾病

防护上，要注重饮食卫生，做到生
熟分开，避免食用生冷食物，引导
孩子规律进食、少食多餐，若孩子
已感染相关病菌，需及时隔离，防
止家庭内交叉传播；过敏性疾病
需避免接触过敏原，防尘螨、霉
菌、宠物、花粉等，可让孩子适当
锻炼，选择棉质透气衣物，合理使
用抗过敏药；意外伤害防护需格
外警惕，烟花爆竹要在成人全程
监护下使用，远离易燃物品，家中
药品、热水等危险物品要妥善存
放。

别让“放松”成为健康隐患

本报讯 （通讯员 刘杰
中 摄影报道） 为落实健康
中国战略，守护春节返乡群众
健康，营造“人人关注健康、人
人参与健康”的良好氛围，近
日，达川区爱国卫生办公室联
合达川区疾病预防控制中心，
在达川区石梯镇中心卫生院
开展“全民提素养，人人护健
康”主题的健康科普宣传活
动。

活动现场，医护人员搭建
咨询台、布置科普展板，围绕慢
性病防治、中医养生、合理膳食
等核心内容，用通俗语言向居
民讲解健康知识。活动重点普

及“三减三健”理念，引导居民
减少盐、油、糖摄入，注重口腔、
体重、骨骼健康管理，帮助其养
成健康生活习惯。

活动期间，医护人员还为
居民免费提供血压、血糖测量
和艾滋病筛查等便民服务，开
展慢性病风险评估，一对一解
答居民健康疑问，对接群众需
求。同时，结合中医体质辨识，
指导居民运用食疗、艾灸、穴位
按摩等中医技术调理身体。

此次活动累计服务群众百
余人次，发放宣传折页及礼品
各 200 余份，将健康服务真正
送到群众家门口。

达川区开展春节前健康科普宣传活动

科普宣传活动现场科普宣传活动现场。。


