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健康关注

暑 期 亲 子 游 是 难 得 的 亲 子 相 处 机

会。但在旅途中，孩子情绪多变，与家长

间也容易产生分歧。面对这样的问题，

该怎么办呢？

耐心沟通，引导与处理情绪

倾 听 孩 子 的 想 法 和 感 受 是 亲 子 沟

通 的 基 础 。 当 孩 子 出 现 情 绪 波 动 时 ，

家 长 要 放 下 手 中 的 事 情 ，用 温 柔 的 眼

神 看 着 他 ，认 真 倾 听 他 的 诉 说 。 让 孩

子 感 受 到 家 长 的 关 爱 和 尊 重 ，他 才 会

愿 意 敞 开 心 扉 ，把 心 里 的 委 屈 和 想 法

都倒出来。

积极引导孩子能让他在旅途中保持

积极的心态。比如当孩子因为走累了不

想继续前行时，家长可以用充满期待和

鼓励的话语激发孩子的动力。如果孩子

成功克服了困难，要及时给予表扬，让孩

子在鼓励中收获自信和成就感。

增进互动，丰富活动内容

开展亲子游戏是旅途中增添欢乐的

有效方式。在车上、休息区，和孩子一起

猜谜语、讲故事等，可以为旅途增添一抹

欢乐的色彩。

徒步、骑行、划船等共同体验活动，

能让亲子关系更加紧密。在徒步过程

中，家长可以和孩子一起观察路边的花

草树木，教孩子认识不同的植物；骑行

时，互相鼓励，看谁骑得又快又稳；划船

时，一起合作，掌握划船的技巧。在这个

过程中，家长和孩子互相帮助、互相鼓

励，共同完成目标，不仅能增强亲子之间

的默契和信任，还能让孩子感受到团队

合作的力量。

平等交流，化解分歧矛盾

当和孩子产生分歧或矛盾时，家长

要像一位冷静的调解员，先让自己平静

下来。可以暂时停止争论，等双方情绪

稳定后，再进行沟通。

在沟通时，家长要认真倾听孩子的

想法和选择，然后和孩子一起讨论，看看

能不能找到一个双方都能接受的解决方

案。这样既能满足孩子的需求，又能让

孩子学会尊重他人的意见，让亲子关系

更加和谐。

□ 刘丽利 莫 鹏

有效沟通 化解亲子冲突

伴随着暑假来临，同时也进入溺水、

跌落、烫伤等风险隐患显著增加的高发

期，看似无害的日常活动常暗藏隐患。

暑期儿童青少年意外伤害防护也成了暑

期安全的“必修课”。

防溺水

有效看护是防溺水的核心防线，做

到“一臂距离”内的监护，要明确指定监

护人，避免责任不清；家长可为儿童青少

年配备能实时监测位置的智能可穿戴设

备，当进入危险水域或区域时自动报警；

儿童青少年游泳时穿戴符合安全标准的

救生衣，年龄较小者需使用浮力臂圈（非

充气玩具）。远离水库泄洪区、河床暗流

区、水草密集水域，不在泳池浅水区推搡

打闹。让孩子学习基础游泳技能和溺水

自救方法（如仰漂等待救援）。

家长们要格外注意以下情况：

1—4 岁幼儿：重点防范家中溺水风

险，水桶、水缸、浴缸都可能导致严重伤

害；5—9 岁儿童：警惕水渠、池塘和小型

水库等野外水域；10 岁以上儿童：强调

开放水域（如江河湖泊）的风险，避免因

高估游泳能力或盲目冒险导致悲剧。

防交通安全风险

儿童容易进入司机视线盲区，家长

要教育其不在停车场、车辆周围、小区出

入口、街道等危险区域玩耍，并强调“不

在车前跑、不在车后留、不在车边站”。

教会儿童青少年正确过马路，反复

训练“停、看、过”三步法。停：过斑马线

前要先“停”下来，并且要“停”在安全的

位置。看：认真观察周围环境，“看”交通

信号灯、“看”车辆。过：稳步匀速过马

路，且要全程保持观察。

监护人为骑/乘自行车、电动自行车

的儿童青少年提供合适的安全头盔，骑

自行车需年满 12 周岁，骑电动自行车必

须年满 16 周岁。

夜间出行穿亮色衣物或佩戴反光条。

防跌落伤害

在窗户、阳台安装合格的防护栏；不

在窗边、阳台堆放可攀爬物品（桌椅、箱

子）；楼梯口安装安全门；地面保持干燥

防滑。

选择安全合格的游乐设施；禁止攀

爬屋顶、翻越栏杆；避免进行未经训练的

高风险活动（如跑酷），不攀爬未开放的

设施（如施工脚手架）。

明 确 告 知 儿 童 青 少 年“ 不 爬 高 玩

耍”，讲解跌落后果，教育其行走时不看

手机、不听耳机，注意观察环境。

防烫伤触电

厨房安全 远离热源：家长要时刻提

醒孩子远离炉灶；妥善存放高温物品：将热

饮、热汤、热水壶等放在孩子无法触及、平

稳坚固的地方；锅具安全摆放：做饭时将锅

柄朝向炉灶内侧，避免孩子抓拽导致烫伤；

避免抱着孩子处理高温食物或液体。

浴 室 安 全 调 节 热 水 器 温 度 至 ≤
50℃，洗澡前先用手测试水温，合适后再

让孩子进行淋浴。

其他日常安全 使用带防烫功能的

饮水机或恒温壶，避免孩子误按出水键；

高温电器（如电熨斗、卷发棒）使用后立

即断电并妥善收纳；餐桌避免使用桌布，

防止孩子拉扯导致热食倾倒；用安全塞

堵住闲置插座孔，教导孩子“不将手指、

铁丝插入插座”；电器故障时找专业人员

维修，教育孩子不私自拆卸。

防隐蔽伤害

误服电池 家长应定期检查家中使

用纽扣电池的电器，并用胶带封牢，妥善

处理使用过的纽扣电池，未使用的纽扣

电池应存放在孩子无法触及的地方。

防锐器伤 家中的锐利处加装防撞

条/角，针线、刀具、牙签等收纳至孩子无

法触及处，禁止孩子手持餐具（筷子、刀

叉）跑动。

线绳缠绕 留意窗帘绳、玩具绳、衣

物抽绳等，避免其缠绕孩子手指、脚趾、

颈部等部位。

异物窒息 教育孩子吃饭时不打闹

嬉戏，避免在婴幼儿哭闹时喂食，婴幼儿

不宜食用坚果和果冻等易致窒息的食物。

运动损伤 运动时（尤其是使用滑

板车、平衡车、轮滑等时），必须穿戴护

膝、护肘、头盔等防护装备，选择平整、无

杂物的场地。运动前做 10 分钟热身操，

避免运动损伤；学习轮滑、滑板时先掌握

平衡技巧，不盲目尝试高难度动作。家

长或教练需在场监督。

（稿件来源：中国疾控中心）

做好防护 健康安全过暑假

为 什 么 有 的 人 看 似 体 重 正

常、四肢纤细，肚子却不小，体检

甚至查出脂肪肝？相比看得见、

摸得着的皮下脂肪，深藏于腹腔

的内脏脂肪低调且顽固，想要减

掉，更要下苦功夫。

内脏脂肪过剩的典型特征

内脏脂肪围绕在脏器周围，

对于支撑、稳定和保护内脏起着

重要作用，一旦过剩，却会引发

一系列健康问题。包括：嗜睡、

易疲劳、呼吸困难、食欲不振、消

化不良或便秘等。

如果不及时干预，还可能引

发高血脂、高血压、糖尿病、动脉

硬化、心脏病等心脑血管疾病及

代谢综合征等。

运 动 过 少 、久 坐 、饮 食 结 构

偏油腻或喜好甜食的人，更可能

积累多余的内脏脂肪。

典 型 特 征 ：肚 子 大 、四 肢

细。据统计，有大肚腩的人中，

九成面临内脏脂肪过剩，可通过

计算腰臀比简单判断：笔直站立

后轻轻吸气，用软尺轻贴皮肤测

量肚脐上方 1 厘米处的腰围，及

胯骨凸起部位的臀围，然后计算

腰 围 与 臀 围 的 比 值 ；男 性 超 过

0.9，女性超过 0.8，即提示可能存

在内脏脂肪过剩问题。

内脏脂肪相比而言更难减

相 比 于 身 体 其 他 部 位 的 脂

肪，内脏脂肪更难减。在减肥导

致机体营养不足的情况下，细胞

会优先将营养转移到内脏脂肪

中，而在减肥初期，身体会先消

耗其他部位的脂肪。易累积、难

消耗，内脏脂肪便会在腹腔内不

断堆积。

近 年 来 ，越 来 越 多 研 究 表

明，在热量消耗基本相似的情况

下，相对于低强度或中等强度运

动，高强度或极高强度运动能更

有效地减少腹部内脏脂肪。

原因可能在于，高强度运动

结束后的一段时间内，身体仍可

保持较高的能量消耗状态，会倾

向启动内脏脂肪供能。

而 跳 跃 作 为 一 种 高 强 度 锻

炼方式，能快速提升心率以及呼

吸频率，增加能量消耗，对减少

内脏脂肪具有积极作用。

练习跳跃运动可调动核心肌群

专家推荐 3 种跳跃动作，可

调 动 全 身 多 部 位 肌 群 ，尤 其 是

核 心 肌 群 ，经 常 练 习 有 助 于 减

内脏脂肪。建议每个动作重复

10—15 次 为 一 组 ，每 天 练 习

3—4 组。

波比跳 站立，双脚与肩同

宽，双臂自然下垂；俯身下蹲，双

手掌撑地，用力将双腿同时后蹬

进入俯卧撑姿势；完成一个俯卧

撑后，将双腿收回至下蹲姿势；

起身跳跃，同时双臂向上举过头

顶。注意下蹲时吸气，起身跳跃

时呼气，动作保持连贯。

开合跳 站 立 ，双 脚 并 拢 ，

双手自然下垂；向上跳起，双脚

向 两 侧 分 开 至 略 大 于 肩 宽 ，双

臂 向 上 举 过 头 顶 并 拍 掌 ；落 地

时 双 脚 并 拢 ，双 臂 放 回 身 体 两

侧 。 注 意 运 动 时 膝 盖 微 屈 ，以

减 少 膝 关 节 压 力 ，保 持 速 度 适

中，稳定落地，避免过快或落地

不稳导致脚踝扭伤。

深蹲跳 站立，双脚与肩同

宽，双臂自然下垂；臀部向后坐，

做深蹲动作，膝盖不超过脚尖，

双 臂 向 前 伸 直 ；从 深 蹲 姿 势 起

跳，尽量跳高，同时双臂向后摆

动；落地时回到深蹲姿势。注意

保持背部挺直，避免弯腰，膝盖

与脚尖方向一致，不要内扣或外

翻，跳跃时尽量保持身体稳定，

避免左右晃动。

（稿件来源：生命时报微信

公众号）

跳跃运动有助于减脂

夏季阳气盛旺，但是，很多

人长时间待在空调房内，导致阳

气耗损，出现脾胃功能失调，进

而 引 起 湿 气 内 生 等 一 系 列 症

状。湿邪内侵的表现有体重增

加、乏力、懒动、消化不良、腹胀、

腹痛、食欲不佳、头昏、关节酸痛

等。那么，我们如何才能既享受

凉爽，又不损害健康呢？

有上述问题者，可以在医生

的 指 导 下 辨 证 选 择 中 药 ，如 茯

苓、苍术、薏苡仁等，有利于祛湿

化湿。此外，可以用艾叶、花椒、

防风、苍术等祛湿中药泡脚，有

助于祛除皮肤湿气。

长 时 间 待 在 空 调 房 中 ，人

体 出 汗 减 少 ，大 家 可 以 通 过 适

度 运 动 ，如 散 步 、慢 跑 等 ，加 强

新 陈 代 谢 ，增 强 脾 胃 气 血 功

能 。 运 动 时 要 注 意 补 充 水 分 ，

以免发生脱水。

夏 季 ，人 们 应 少 食 生 冷 湿

润 之 品 ，如 生 食 、冷 饮 等 ，此 类

食 物 易 加 重 湿 气 ，增 加 胃 肠 负

担 。 俗 话 说“ 冬 吃 萝 卜 夏 吃

姜 ”，多 吃 性 温 燥 散 之 品 ，如 生

姜 、陈 皮 、香 菜 等 ，有 助 祛 湿 。

还 可 适 当 食 用 辛 辣 食 物 ，促 进

发汗，排出体内湿气。

下面，为大家介绍几款祛湿

代茶饮。

薏苡仁茶

原 料 ：薏 苡 仁（熟）、茯 苓 、

陈 皮 。 做 法 ：将 上 述 材 料 用 开

水 冲 泡 10—15 分 钟 ，待 温 度 适

宜后饮用。也可放入开水中煮

10—15 分 钟 ，效 果 更 佳 。 功

效 ：健 脾 利 湿 ，消 肿 止 痛 ，适 合

有腹胀、四肢沉重、关节酸痛等

症状的人饮用。

六君子茶

原料：苍术、陈皮、白术、茯

苓、砂仁、炒神曲。做法：将上述

材 料 用 开 水 冲 泡 10—15 分 钟 ，

待温度适宜后饮用。也可放入

开 水 中 煮 10—15 分 钟 ，效 果 更

佳。功效：健脾和胃，祛湿化痰，

适合有乏力、脘腹胀满、食欲不

振等情况的人饮用。

百部茶

原料：百部（蜜制）、茯苓、陈

皮。做法：将上述材料放入开水

中 ，煮 10—15 分 钟 ，关 火 ，待 温

度 适 宜 后 饮 用 。 功 效 ：活 血 祛

湿，通络止痛。适合咳嗽有痰、

湿疹瘙痒等人群饮用。

金银花茶

原料：金银花、菊花、丹参。

做 法 ：将 上 述 材 料 用 开 水 冲 泡

10—15 分 钟 ，待 温 度 适 宜 后 饮

用 。 功 效 ：清 热 解 毒 ，散 湿 排

毒。适合湿热内蕴、有皮肤瘙痒

等情况的人饮用。

薄荷茶

原 料 ：薄 荷 、绿 茶 、白 砂 糖

（糖尿病患者酌情添加）。做法：

将上述材料用开水冲泡 10—15

分 钟 ，待 温 度 适 宜 后 饮 用 。 功

效：清热避暑，散湿祛毒。适合

湿热内蕴、有口干咽痒等情况的

人饮用。
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说到打鼾，人们总是联想到睡得沉

或睡得香。其实，睡觉打鼾的人往往是

患上了一种睡眠呼吸障碍疾病——阻

塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征，它更

容易让人衰老。

一方面，阻塞性睡眠呼吸暂停低通

气综合征患者睡眠时长期处于反复的低

氧状态，可引发睡眠中的微觉醒或觉醒，

造成睡眠片段化，无法进入深睡眠。

由 于 机 体 未 能 在 睡 眠 中 得 到 有 效

休息，因而出现白天疲劳易打瞌睡、记

忆力减退、注意力不集中、反应迟钝等

症状，导致人的精气神明显不足，皮肤

晦暗，出现肉眼可见的衰老。

另一方面，阻塞性睡眠呼吸暂停低

通气综合征患者容易发生高血压、糖尿

病、高脂血症、脂肪肝、阿尔茨海默病等

常见疾病。并且，其本身就是一种衰老

相关性疾病。

研究发现，阻塞性睡眠呼吸暂停低

通气综合征相关的间歇低氧血症与基

因组不稳定、端粒损耗、表观遗传改变、

细胞衰老、细胞间通讯改变、慢性炎症

等多种人体衰老标志密切相关，是引发

或加速器官及机体衰老的重要原因与

潜在机制。

所 以 ，睡 觉 打 鼾 比 较 严 重 者 应 尽

早 到 正 规 医 院 接 受 多 导 睡 眠 监 测 ，进

行 筛 查 与 确 诊 ，并 在 专 科 医 生 指 导 下

进行治疗。

□ 王轶娜

睡觉打鼾应重视

咳痰护理是呼吸系统疾病和

手术后患者最常见的护理内容，

目的是清理呼吸道分泌物，保持

呼吸道通畅，促进呼吸功能，改善

肺通气，预防吸入性肺炎、呼吸困

难、发绀、窒息等并发症的发生。

患者若受咳痰困扰，不妨试试以

下三个小技巧。

深呼吸训练

患者采用鼻吸口呼的方式，

鼻 子 缓 缓 吸 气 ，让 空 气 充 满 腹

部，感受腹部像气球一样慢慢鼓

起 ；再 用 嘴 巴 慢 慢 呼 气 ，腹 部 随

之收缩，将空气完全呼出。这种

方法像在给肺部做温柔的按摩，

助力痰液松动，为排出痰液打好

基础。

有效咳嗽

连续做完 3 次深呼吸之后，

再用鼻子深吸一口气，憋住 3 秒

后猛咳三下，借助气流冲击，把藏

在 肺 部 深 处 的 痰 液 咳 出 来 。 晨

起、睡前坚持练习，能够帮助患者

有效清理呼吸道的垃圾。

拍背咳痰

家 属 或 护 理 者 的 五 指 稍 并

拢，让手掌形成空心状，轻叩患者

背部，从下往上、从外到内，避开

脊柱区域。通过震动让痰液脱离

气管壁，更容易咳出。

注 意 ：若 咳 痰 时 伴 有 发 热 、

浓 痰 、血 痰 等 异 常 症 状 ，需 及 时

就医。

□ 马海萍

咳痰护理小技巧

健身广场
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医生手记
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