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儿童是国家和社会的未来， 他们的

健康关系到家庭的幸福和社会的安定。

然而，由于免疫系统尚未完全成熟，儿童

往往容易受到各种疾病的困扰。 因此，了

解儿童常见疾病的预防和护理方法，对

于保障儿童健康成长有着重要的意义。

本文将对儿童常见的感冒、 腹泻和皮疹

进行深入讨论， 旨在帮助家长和照顾者

们更好地保护儿童的健康。

在儿童常见病中，感冒、腹泻和皮疹

是最常见的三种。 感冒通常由病毒引发，

预防的关键在于增强儿童的免疫力和避

免接触到病毒。 家长可以在日常生活中

注重孩子的衣食住行， 保证孩子有足够

的休息，营养均衡的饮食，适当的锻炼，

以及避免接触患病的人群。

一、儿童感冒

感冒是最常见的儿童疾病之一，通

常由病毒感染引起。 孩子感冒的主要症

状包括鼻塞、流鼻涕、喉咙痛、咳嗽和偶

尔的轻微发热。 预防感冒的最有效方法

是让孩子养成良好的卫生习惯， 如勤洗

手、 避免接触病人和避免在人群密集的

地方停留过久。 此外，保持良好的饮食习

惯、 保持室内空气流通和定期运动也有

助于提高孩子的免疫力，防止感冒。 感冒

的护理应该主要以缓解症状为主。 例如，

给孩子喝足够的水，以帮助其排出病毒；

尽量让孩子得到充足的休息， 以帮助其

恢复体力； 给孩子吃一些富含维生素
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的食物，以增强其抵抗力。

二、发热

1.

预防：孩子发热通常是因为身体在

抵抗疾病，如感冒、肺炎、尿路感染等。 因

此，预防发热的关键在于预防这些疾病。

接种疫苗是预防疾病最有效的方法。

2.

护理：对于轻度发热，通常不需要

特殊处理，让孩子多喝水，多休息。 如果

孩子体温超过

38.5℃

，应服用退热药。 如

发热持续不退或体温过高，应立即就医。

三、儿童腹泻

腹泻是儿童常见的一种肠胃疾病，

通常由病毒、细菌或寄生虫感染引起。 腹

泻的主要症状包括频繁的、稀便、腹痛和

有时伴随恶心和呕吐。

1.

预防腹泻的关键

是保持良好的饮食和生活习惯及时接种

疫苗。 例如，家长应教育孩子不吃生、冷、

不洁的食物，让孩子养成洗手的习惯，尤

其是饭前便后要洗手；另外，家长也应按

照预防接种程序，及时给孩子接种疫苗。

尽量避免让孩子接触和食用污染的食物

和水；做好食物的保存和处理，避免食物

变质。

2.

腹泻的护理主要是防止孩子脱

水。 给孩子喝足够的水和含电解质的饮

料，如口服补水盐；让孩子多休息；给孩

子吃一些易消化的食物，如米粥、煮熟的

蔬菜和瘦肉； 如果腹泻持续不停或者症

状严重，应立即带孩子看医生。

四、儿童皮疹

皮疹是儿童常见的皮肤疾病， 病因

可能包括过敏反应、 病毒感染、 细菌感

染、寄生虫感染或其他原因。 皮疹的主要

症状包括皮肤红肿、瘙痒、脱皮。

1.

预防：避免接触过敏源，保持皮肤清

洁，避免让孩子抓挠皮肤。优势在于可以有效

防止过敏性皮疹和感染性皮疹。 劣势是对过

敏源的识别和避免可能存在困难。

2.

护理：使用抗过敏药物，保持皮肤

干燥，避免抓挠。 优势在于可以有效地缓

解症状并防止感染。 劣势是需要持续监

测孩子的症状，可能需要长期用药。 预防

皮疹的关键在于避免接触过敏源和保持

皮肤清洁干燥。 家长需要了解孩子的过敏

情况， 避免孩子接触到过敏源， 如某些食

物、虫叮咬、某些药物等。

五、总结

对比分析不同的预防和护理方法，我

们可以发现，每种方法都有其优势和劣势。

在实践中，我们需要根据孩子的具体情况，

灵活运用各种方法，既要注重预防，也要懂

得如何护理，以保护孩子的健康。 同时，对

于疾病的预防和护理，家长、学校和社会都

需要共同努力。 除了预防，家长还需要学会

提前发现孩子的身体问题。 如果孩子食欲

不振、精神状态差、睡眠状况异常或排便情

况改变， 这些都可能是孩子身体出现问题

的信号。 一旦发现这些情况，家长需要及时

带孩子去医院检查， 以便尽早发现并处理

问题。

总的来说，作为家长，我们不仅要学会

预防孩子的疾病， 还要学会及时发现和处

理孩子的身体问题。 只有这样，我们才能真

正做到守护孩子的健康， 让他们在快乐中

成长，健康地迎接未来。

（作者单位：广西贵港市人民医院儿

童诊疗中心儿二科）

养育一个新生儿对于所有新手父母

来说都是一项挑战。 然而，正确的日常护

理技巧能够帮助您更好地照顾宝宝 ，宝

宝的日常护理对于他们的健康和幸福至

关重要。 本文将介绍一些宝宝日常护理

的小窍门，包括洗澡 、换尿布 、喂食和睡

眠等方面的注意事项， 旨在帮助父母提

供更好的照顾和关爱。

一、清洁与卫生

1.

宝宝洗澡的小窍门：洗澡水的温度

应保持在

37

摄氏度左右， 使用手肘内侧

测试水温是否适宜。 选择温和无刺激的

婴儿洗浴用品， 避免使用含有化学物质

的产品。 注意清洁宝宝的皱褶部位，如脖

子、 腋下和大腿根部。 洗澡时间不宜过

长， 通常

5-10

分钟足够， 避免宝宝感到

不舒服。

2.

宝宝换尿布的小窍门：新生儿每天

可能需要换

6-8

次尿布。 检查宝宝的尿

布，并在有需要时及时更换，在更换尿布

时，涂抹一些婴儿防护膏，有助于保护宝

宝的皮肤不受摩擦和尿液侵蚀 。 可以

防止尿布疹的发生。 每次更换尿布时，

用温水和无刺激的婴儿湿巾轻轻擦拭宝

宝的臀部， 避免使用含酒精或香料的湿

巾。 用温水和棉布清洁宝宝的臀部，然后

让皮肤自然干燥， 或者用柔软的毛巾轻

轻擦干。

3.

宝宝护肤的小窍门：

①

选择温和

的护肤品。 宝宝的皮肤娇嫩敏感，因此要

选择温和、无刺激的婴儿护肤品，避免使

用含有酒精、 香料和强烈化学成分的产

品。

②

保持皮肤清洁和保湿。 每天给宝宝

清洁皮肤，注意清洁颈部、腋下和皱褶等

部位。 之后涂抹适量的婴儿护肤霜，保持

皮肤的水分和柔软度。

③

避免过度洗澡

和过度用品。 宝宝的皮肤较为脆弱，过度

洗澡和使用过多护肤品可能对皮肤造成

负担。 因此，适量控制洗澡和使用护肤品

的频率。

4.

宝宝口腔护理的小窍门：宝宝的牙

床和舌头也需要定期清洁。 可以用干净

湿润的纱布或婴儿牙刷轻轻擦拭宝宝的

牙床和舌头，保持口腔清洁。 控制糖分和

碳水化合物的摄入， 避免宝宝长时间吃

甜食或饮用含糖饮料， 以预防龋齿的发

生。 定期带宝宝到口腔医生那里进行口

腔检查，及早发现和治疗口腔问题。

二、喂养与营养

1.

宝宝喂养小窍门： 哺乳或喂奶瓶

时，确保宝宝的头部略高于身体，避免奶

水进入呼吸道。 婴儿母乳喂养的宝宝，母

亲要保持良好的饮食和生活习惯，避免食

用刺激性食物和饮品。 喂养时间：新生儿

通常每

2-3

小时需要喂奶一次， 不要让

宝宝饿得太久。 也不要强迫宝宝吃得过

多，要根据宝宝的需求来调整喂奶的量和

时间。 喂奶后，记得让宝宝打嗝，这可以

帮助他们排除胃中的空气。 您可以把宝

宝抱起来，轻轻地拍他们的背部。

2.

添加辅食：在宝宝

4-6

个月大时，

可以开始逐渐添加辅食。 开始时，辅食应

该尽可能的单一、 清淡， 如米糊或蔬菜

泥，避免添加糖或盐，观察宝宝是否对某

种食物过敏或不适应。 随着宝宝的成长，

可以逐渐增加食物的种类和口感，培养宝

宝的饮食习惯。

三、宝宝睡眠和安全护理

1.

安全睡眠：为了防止婴儿突然死亡

综合症（

SIDS

），应让宝宝平躺在床上，床

单要紧绷平整。 不要在宝宝的床上放置

任何枕头、玩具或毛毯。 建立规律：尽可

能地为宝宝建立一种规律的睡眠模式。 固

定的睡觉时间和起床时间有助于宝宝建立

良好的生物钟。

创造舒适环境： 保持宝宝的睡眠环境

安静、温暖和舒适，确保宝宝睡在安全的

睡眠环境中，使用符合安全标准的婴儿床

和床上用品，使用安抚方式，如轻拍、摇动

或安抚音乐，帮助宝宝入睡。

2.

宝宝安全护理的小窍门：

①

确保宝

宝远离热水、热饮和热食物 ，使用宝宝安

全锁保护电源插座和锁住危险物品的柜

子。

②

使用婴儿安全座椅和婴儿推车，确

保宝宝在车内和出行时的安全。

四、结论

宝宝的日常护理需要父母的关注和细

心照料。 通过正确的洗澡、换尿布、喂食、睡

眠、护肤、口腔护理和安全护理等小窍门，父

母可以为宝宝提供全面的护理， 帮助他们健

康成长。 作为父母，我们需要有耐心和爱心，

同时也需要学习和了解如何照顾宝宝。 他们

有自己的节奏和需求， 需要我们根据宝宝的

需求和行为来调整我们的护理方法。

（作者单位： 广西贵港市人民医院儿

童诊疗中心儿二科）

小儿的日常护理对于他们的健康成

长至关重要。 除了基本的卫生习惯和健

康检查外， 合理穿衣与饮食均衡也是日

常护理中不可忽视的两个方面， 合理穿

衣可以保护儿童免受气候变化和外界环

境的伤害， 而饮食均衡则有助于儿童健

康成长。 本文将详细介绍合理穿衣和饮

食均衡的相关知识， 并提供实用的建议

和注意事项。

一、合理穿衣的重要性

合理穿衣可以保护儿童免受寒冷 、

炎热、风雨等天气变化的伤害。 适当的衣

着可以保持体温稳定， 防止感冒和其他

健康问题的发生。 合理穿衣还可以防止

儿童发生意外伤害，如受伤、擦伤或被刺

伤。 适当选择舒适而合身的衣物，避免过

长、过宽或过紧的衣物，以减少跌倒和绊

倒的风险。

二、合理穿衣的建议和注意事项

舒适度和灵活性： 过度束缚的衣物

会限制小儿的活动能力， 影响他们的舒

适度和发育。 因此，选择适合儿童年龄和

体型的宽松、柔软的衣物是非常重要的。

注意材质和质量： 选择天然纤维材

质，如棉布和麻布，以确保衣物的透气性

和舒适度。 避免使用过于紧身和合成纤

维的衣物， 以减少对皮肤的刺激和过敏

反应。

特殊皮肤状况： 对于容易出现皮肤

问题的小儿，如湿疹、过敏等，应选择柔

软、透气、不含刺激性物质的衣物。 避免

使用过多的化学洗涤剂和柔顺剂， 以减

少对皮肤的刺激。

特殊运动需求： 对于经常从事户外

运动的小儿，应选择透气性好、吸湿排汗

的运动服装。 同时，需要根据运动强度和

环境温度调整衣物的厚度和层数， 以保

持身体的舒适和温度调节。

根据气温选择合适的衣物： 在寒冷

的天气中，儿童应穿上足够厚的衣物，如

羽绒服、帽子、手套和围巾等。 在炎热的

天气中，应选择透气、轻便的衣物，以保

持身体凉爽。

合理选择鞋袜： 儿童的鞋袜应该舒

适、合脚，并提供足够的支撑和保护。 避

免穿着过大或过小的鞋子， 以减少行走

和运动时的摔倒和扭伤风险。

三、饮食均衡的重要性

促进健康成长： 饮食均衡对于儿童

的健康成长至关重要。 提供充足的营养

素，如蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素

和矿物质，有助于儿童的身体发育、智力

发展和免疫力提高。

预防营养不良：饮食均衡可以预防儿

童的营养不良问题，如缺铁性贫血、维生

素缺乏等。 提供多样化的食物选择，包括

蔬菜 、水果 、谷物 、蛋类 、肉类和乳制品

等，以保证儿童获得全面的营养。

四、饮食均衡的建议和注意事项

1.

提供多样化的食物：鼓励儿童摄入

各类食物，包括谷物、蔬菜、水果、蛋类、

肉类和乳制品等。 每天提供不同种类的

食物，以确保儿童获得全面的营养。

2. �

控制食物摄入量： 饮食均衡也包

括适量的食物摄入。 避免过量摄入高糖、

高盐、高脂肪和加工食品，以减少肥胖和

慢性疾病的风险。

3. �

注重食物品质：选择新鲜、健康的

食材，避免过多的添加剂和防腐剂。 鼓励

家庭烹饪和自制食物， 以确保食物的安

全和营养价值。

4. �

培养良好的饮食习惯： 教育儿童

养成良好的饮食习惯，如定时用餐、慢慢

咀嚼食物、不挑食等。 饮食习惯的养成对

于儿童的健康和成长具有重要影响。

五、实践指导和建议

鼓励儿童摄入各类食物，包括蔬菜、水

果、全谷物、蛋白质食物和健康脂肪。 保证

每餐都包含不同种类的食物， 以确保全面

的营养摄入。 适量控制食物的分量，避免过

度摄入。 同时，建立规律的饮食时间表，保

证儿童每天有三餐和健康的零食。 饭桌上

创造良好的氛围，鼓励儿童尝试新的食物，

培养对健康食物的喜好。 通过简单易懂的

方式向儿童传授营养知识， 让他们了解各

类食物的功效和作用， 为他们做出明智的

饮食选择提供指导。 均衡饮食提供充足的

营养物质，有助于增强儿童的免疫力，减少

疾病的发生。

总结

合理穿衣和饮食均衡是儿童日常护理

中非常重要的方面。 通过合理穿衣，可以保

护儿童免受气候变化和外界环境的伤害 ，

减少意外伤害的发生。 而饮食均衡则有助

于儿童健康成长， 预防营养不良和慢性疾

病的发生。 家长和护理者应该关注儿童的

穿衣和饮食情况，提供适当的指导和建议，

以确保他们获得最佳的护理和健康。

（作者单位： 广西贵港市人民医院儿童

诊疗中心儿一科）

小儿日常护理知识：合理穿衣与饮食均衡
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