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培养午睡习惯
真的有必要吗？

养成良好的午睡习惯，对孩
子的成长发育极其重要。

首先，午睡对于孩子免疫力
的增强有着积极的作用，可以解
除上午的疲劳，对孩子下午和晚
上的学习、生活产生积极的帮
助，孩子若是在疲惫的状态下玩
耍、学习，免疫细胞活跃度下
降，极易影响孩子免疫力，使病
毒趁虚而入。

其次，午睡也有助于提升孩
子的记忆力。人在疲劳的状态
下，常常会觉得昏昏沉沉的，记
忆力随之下降，而午睡可以使体
力脑力得到恢复，有助于提高对
外界的感知力以及记忆力，做事
也会更加高效。

最后，午睡还可以帮助孩子
改善其消化功能，有助于食物的
消化。

“木棍威胁”法
是否科学？

很多家长都知道午睡对于孩
子的健康成长有益处。

提起午睡，相信很多家长都
头痛不已啊，一些家人说自己的
孩子根本就是孙悟空转世，自己
简直是将十八般武艺都使出来

了，也没办法哄孩子好好地睡个
午觉！

在培养孩子午睡习惯时，无
论是“武力威胁”，还是强制孩子
呆在房间入睡，又或是让卡通玩
偶扮演“父母”陪孩子入睡，这
些方式都不完全可取。

因为“强迫性使其一个人待
在房间”或者“棍棒威胁”的方
法，会让小朋友丧失安全感，并
在心理产生一定阴影，长期处于
比较紧张、恐惧的环境下，孩子
很难放松下来，从而导致入睡更
加困难。而“卡通玩偶扮演父
母”的方法则不适合长期使用，
只适合于家长无法一直陪同，并
且在孩子缺乏安全感的情况下短
期使用。在孩子完全养成习惯
前，应想办法让卡通玩偶“退
场”。否则，由于与玩偶的无交流
性和可支配性，孩子不仅会产生
强烈的依赖感，而且在生活中因
缺乏与人的交流，变得不信任父
母，甚至习惯于没有互动的、完
全由自己主导的陪伴方式。

如何正确地
使孩子快速入睡？

首先，睡前准备很重要。睡
前应保持安静、平和的心理状
态，避免剧烈运动，因为这会使
孩子的神经系统更加兴奋，从而
难以入睡。同时，睡前不要吃的

得太饱，饭后大脑的神经系统与
消化系统都处在工作状态，若吃
得太饱后即刻午睡，对孩子的消
化功能会产生不良影响。

其次，创造舒适的睡眠环
境。第一，光线要暗，孩子的房
间尽可能配备遮挡光线的窗帘，
有利于快速入睡；第二，声音要
柔，可以在睡前放一些轻柔的音
乐，帮助孩子进入睡眠状态；第
三，床具要舒，可以尝试使用

“决明子枕头”，因为决明子本身
会散发一种清凉的青草味道，可
以使孩子在放松，愉悦的心情下
午睡。

最后，家长的陪伴方式要正
确。第一，不要用“打骂”的方
式来哄孩子入睡，应采用鼓励、
表扬的方式，让孩子发现自己的
优点并进行实践；第二，创造睡
前仪式感。例如，睡前对孩子说

“马上就要到午睡时间啦，我们先
去洗洗手，就去睡觉”或者和孩
子约定时间睡午觉，睡午觉前可
以选择给他讲故事或听音乐，要
注意的是，睡前故事的选择最好
避开情节跌宕起伏的内容，可以
选择情节连续度较小的内容，否
则孩子会跟随故事而不易入睡。
久而久之的仪式感培养，可以让
孩子每次只要听到故事、音乐就
意识到这是睡前准备，从而形成
良好睡眠习惯。

来源：人民网

“武力威胁”还是温情陪伴

如何才能让熊孩子快速午睡如何才能让熊孩子快速午睡？？

儿科门诊常会见到误吞食
各类异物的孩子，家长都很焦
虑：“医生，孩子需要做胃镜吗？
误吞的东西怎么取出？”今天我
们通过病例跟大家讲一讲孩子
误吞异物该怎么办。

具体病例
近日，一位妈妈不慎将玻璃

瓶装酸奶掉落在地，看瓶身外壁
无肉眼可识别裂痕，就让孩子用
吸管喝酸奶。孩子竟啜出一块
玻璃碴！妈妈这才发现瓶内壁
有破裂。她担心孩子可能感觉
不到更细小的玻璃碴，立即带孩
子来医院。医生依靠胃镜才将
孩子体内的玻璃碴取出。

是否需要做胃镜因人而异
孩子误吞食异物后，常规检

查手段是X线，但并非所有误吞
食异物均可在 X 线下显影。如
玻璃、木材、塑料等非金属物质，
难以通过X线露出真容。因此，
非金属物质是否仍在体内，或需
通过做胃镜予以检查明确。

而做胃镜是否必要，则需要
根据异物的形状、大小及孩子的
具体表现来判定。如果孩子有
强烈腹部不适且有恶心呕吐及
呕血，或有便血症状，家长应立
即带孩子去医院急诊就诊。

判断异物在气管还是食道
一旦孩子误吞异物，首先要

确定误吞食异物在体内的大致
位置。如果孩子脸色青紫、憋
气、呼吸困难或剧烈咳嗽、哮鸣，
表明异物可能进入气管。家长
要立即采取海姆立克急救法施
救，然后带孩子前往最近医院的
急诊就诊，由医生使用气管镜取
出。如孩子面色没改变，呼吸平
稳、不咳嗽，表明异物大概率进
入食道。症状多表现为吞咽困
难、异物感、疼痛、唾液增多等。

多吃粗纤维食物促进排便
大多数情况下，如果不是

误吞食带棱角的尖锐异物，可待
孩子通过大便自然排出，排出时
间在1周以内均属正常。让孩子
多吃富含粗纤维的蔬菜，如芹
菜、红薯等，以促进孩子排便。

如果是体积大的异物或尖
锐异物，如枣核或金属等，容易
引起食道和胃肠穿孔，即使短时
间内孩子没腹痛恶心等表现，也
应尽快带孩子前往医院，由消化
内科医生以胃镜取出。

在家观察期间，家长要密切
关注孩子大便情况。肠道出血
可致近期大便呈柏油色。如有
前述症状，建议及时到医院就
诊。如没任何不适，且物体较
小，异物较大概率可通过正常排
便被排出体外。来源：北京日报

孩子误吞异物

怎么办

最近最近，，一段网络视频登上微博热搜一段网络视频登上微博热搜，，视频中的男孩在看到视频中的男孩在看到
母亲袖子里的母亲袖子里的““催眠法杖催眠法杖””后后，，立刻放下手机立刻放下手机，，乖乖躺下睡乖乖躺下睡
觉觉。。这令不少家长纷纷感慨这令不少家长纷纷感慨，，哄孩子午睡真的需要斗智斗勇哄孩子午睡真的需要斗智斗勇。。
的确的确，，每到午睡时间每到午睡时间，，大人已经筋疲力尽大人已经筋疲力尽，，熊孩子们却依旧活熊孩子们却依旧活
力满满力满满，，如何能让熊孩子快速午睡如何能让熊孩子快速午睡？？成为许多家长关心的问题成为许多家长关心的问题。。


