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乍暖还寒时节怎么给孩子穿衣乍暖还寒时节怎么给孩子穿衣？？
“捂热综合征”应当引起家长重视

乍暖还寒时节最难将息，每年这个时候，各大医院看门诊的尤以儿童和老年患者
居多，今天我们着重说说婴幼儿患者。平日里，家长们都很担心自己的孩子凉着冻
着了，这个时节尤其关注。儿童专科医生接受记者采访时 提醒，“捂热综
合征”的病症也应引起家长的重视。

家长的“穿衣强迫症”

专家称，捂热综合征，也称
蒙被缺氧综合征，是婴幼儿在寒
冷季节中较常见的急症之一。临
床表现以神经系统症状为主，严
重者并发呼吸衰竭、脑水肿、休
克等多脏器功能衰竭等一系列临
床症状。

很多家长平时对孩子时时处
处都很注意，通常会给孩子穿着
较厚重。一位儿科医生告诉记
者，她曾收治过一个出生仅几十
天的新生儿。孩子到医院时出现
发烧症状，并伴双侧大腿软组织
红肿，诊断考虑为细菌引起的软
组织感染。医生回忆，当时正是
春天，室温20多度，父母只穿了
一件短袖，孩子却里外穿了5件
衣，最外面是厚棉衣。“我一看
把孩子穿成这样，不发生软组织
感染那才叫奇怪。”

这样的家长不少，这位医生
说，医生护士查房时，常发现家
长给发烧的孩子穿得很多，即便
反复叮嘱要给孩子减少衣被，家
长 当 时 给 孩 子 脱 了 ， 转 身 又
加。”遇到这样的家属，医生护
士也很无奈，只有苦口婆心地慢
慢劝导。

“很多家长似乎有‘给孩子
穿衣强迫症’，总觉得孩子穿得
越多越好。”成都儿童专科医院
儿科医生赵云谈告诉记者，细心
的人可能会发现，常有一些孩子
后背上会卡一张汗巾，这是典型
的宁愿塞汗巾，也不愿给孩子减
少衣服。一到秋冬季，孩子常被
裹成粽子一样，不仅有碍于运
动，更是损害了他们的健康。

要小心捂热综合征

医生说，孩子的身体被限制
在厚衣里，产生的热量无法散
发，衣被里温度越来越高，长久
的高温会导致孩子高热、脱水、
缺氧、昏迷，甚至呼吸、循环衰
竭，这就是典型的捂热综合征。

发现孩子身体有大汗、体温
过高时，应当立即松解衣扣，擦
干汗水，减少包裹衣物，用温水
擦拭降温，及时补水，切忌用退
热药退烧，以免出汗过多引起脱
水；病情加重时要清除口鼻分泌
物。一旦孩子睡眠时出现高热、
大汗淋漓、呼吸急促等呼吸衰竭
症状，应及时送往医院治疗。

睡觉时衣服穿得过多、过热

还会增加婴儿猝死的风险。除了
这些严重后果，穿衣过多还会限
制孩子肢体活动，让孩子得不到

充分运动锻炼。另外，孩子的新

陈代谢旺盛，过多衣服让孩子容

易出汗，容易出现痱子、毛囊炎

等皮肤疾病，这些小的感染病灶

也可能扩散导致软组织感染。

气温低的时节这样穿衣

赵云谈医生专门整理了关于

孩子秋冬季如何穿衣的建议给大

家：首先，应该注意腹部保暖。

腹部保暖是冬季最应该重视的问

题，做好保暖也简单，只需在天

冷时给孩子穿个小肚兜，防止孩

子的腹部进风受凉。可以穿连体

衣、背带裤防止透风而凉肚子。

其次，做好头部防寒保暖。

头部是宝宝最脆弱的部位，也是

最易受凉的，外出时可以选择一

顶帽子戴上，保护头部不受风

寒。天气更冷时颈部容易透风，

外出时可以给孩子围上围巾。

然后做好手部、足部保暖。

很多宝宝到了冬天会小手冰凉，

这与宝宝体温中枢未稳定成熟、

调节能力差有关，此时应给孩子

选购舒适温暖的手套。俗话说寒

从脚起，所以做好足部防寒保暖

工作也是非常有必要的。即便是

在家里，也应该让宝宝穿一双暖

和透气性好的纯棉袜子，再在地
板上活动。平时应该以后背或颈

项是否出汗来调整衣着。

最主要的是提高宝宝自身免

疫力。营养要全面，注意进食当

季节蔬菜水果，维生素A或D的

补充。冬天户外活动，针对低龄
宝宝，尽量在下午 2-5 点出门。
大龄宝宝活动，锻炼要保证不过
多出汗为宜。

穿衣温度对照

较厚羽绒服相当于 9℃，薄

款羽绒服是 6℃，稍厚弹力絮棉

衣 5℃，厚羊毛衫 4℃，棉背心

4℃，抓绒衣服、薄外套3℃，厚
棉毛衫2℃，薄棉毛衫是1℃。

穿衣公式举例

假如温度为22℃，则穿衣温

度=26-22=4=1+3=2+2，给孩子

穿一件薄棉毛衫(1℃)+一件抓绒

衣服或薄外套(3℃)就可以了，或

者是两件厚棉毛衫也可以。

假如夜间温度为10℃，则穿

衣温度=26-10=16=6+4+4+2，

可以给孩子穿一件薄款羽绒服

(6℃)+厚羊毛衫(4℃)+棉背心

(4℃)+厚棉毛衫(2℃)。根据家里

衣物随时搭配，只要让孩子穿衣

温度是 26℃与室温之差即可。
来源：天府早报

一年之计在于春。春季的序
幕拉开了，冰化雪消，草木滋长，
阳气生发，万物始生，气温、日
照、降雨，开始趋于上升、增多。

春天是养肝的好时节，也是一
些人会出现“春困”的时候。我们
常说的头晕、失眠、脾气暴躁等症
状都是肝火旺的缘故。为了养肝降
火，营养师就来推荐大家三样疏肝
理气的好蔬菜。

南瓜：富含粗纤维、维生素A
和视黄醇，有很好的养肝护目、润
肠减脂的作用。

大家吃南瓜时，营养师建议，
最好蒸着吃或者将南瓜煲粥喝，可
以尽可能地保全南瓜的营养。

萝卜：“冬吃萝卜夏吃姜”，白
萝卜是十字花科类的蔬菜，含有丰
富的维生素C、维生素A、维生素
E、芥子油、烟酸、淀粉酶、叶
酸、纤维素等多种对人体有益的营
养成分。

据《本草纲目》记载：“白萝
卜可以宽中化积，下气化痰浊。”
能起到非常好的疏肝理气作用，春
寒料峭时做一碗萝卜汤或者把萝卜
跟肉一起炖着吃都是不错的选择。

白菜：是冬天常吃的蔬菜，白
菜中同样含有丰富的纤维素，在减
少摄入食物的同时，还能促进肠胃
的消化吸收，有助于预防便秘、调
节肠道菌群，对于肝火旺引发的肠
胃功能下降也有很好的缓解作用。

另外，我国传统的中医学上有
“五色饮食”的方法，其中，青色
入肝经，白菜就是青色果蔬的一
种，可以起到疏肝理气的功效。

除了吃这三种疏肝理气的蔬
菜，大家也要注意保持良好的睡
眠、坚持运动，注意调节情绪。

很多人管熬夜叫做“爆肝”，
足以说明熬夜对肝的伤害非常大。
因此大家要注意劳逸结合，保证睡
眠时间和睡眠质量，会增加肝脏负
担，甚至会引起肝脏功能的衰竭。

另外，有氧运动也是保护肝脏
很好的方式，比如游泳、跳绳、快
步走、骑自行车、慢跑或者跳舞都
可以，每次持续 30 分钟左右，每
周至少达到4~5次，以运动之后身
体轻微出汗，感觉不到疲劳为度。

最后，情绪的健康对肝脏的健
康来说非常重要。要学会控制好情
绪，以平和的心态来面对一切，保
持积极乐观的心态，及时消除不良
的情绪。

（来源：搜狐）

养生先养肝

3种“降肝火”

蔬菜多吃点

资料图片


