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宝宝为何易患呼吸道疾病

呼吸道是人体抵御外界各种刺激的首要关

口，可阻挡、吸附和清除各种病原体。 由于宝宝

呼吸道的功能还不健全，呼吸道的关口把不牢，

常常容易“失守”，造成病原体的入侵和繁殖。所

以宝宝更容易出现呼吸道局部以及全身性的严

重疾病。 同时，由于冬季天气寒冷，宝宝的呼吸

道黏膜防御能力下降，更容易生病，其中感染性

疾病是主要问题。

根据受感染的部位不同， 可将呼吸道感染

分为上呼吸道感染和下呼吸道感染。 治疗呼吸

道疾病，分为一般治疗、病因治疗和对症治疗。

●一般治疗：多休息，补充水分，进行呼吸

道隔离，预防并发症发生。

●病因治疗： 如有继发细菌感染或支原体

感染，应用抗生素治疗。

●对症治疗：控制体温，缓解呼吸道痉挛，

止喘祛痰，必要时利用辅助手段保证气道通畅，

保证肺部正常的通气换气。

那么，切断传播链，是保护易感儿童的关键。

给宝宝正常的生活环境

冬季天气寒冷， 所以很多家庭习惯于门窗

紧闭，造成室内空气不流通。

建议家长从秋季开始就适当延长居室开窗

通风的时间， 以达到缩小室内外温差和保持空

气流通的目的。

开窗时间可安排在宝宝日常活动的时候，

避开进餐和睡眠的时间。

居室内地面和物体表面应保持清洁， 如果

家庭成员中没有患病的人，用清水清洁即可，不

需要过度消毒。

看护人一旦出现呼吸道感染或肠道感染症

状，应及时与宝宝隔离或分开居住，避免密切接触。

合理安排衣食住行

虽说有冬季进补的说法， 但家长不要给宝

宝补充过多的高热量食物。

可以适当增加瘦肉、 奶制品、 海产品的摄

入，主食要有一定量的粗粮和豆类，蔬菜水果的

摄入量应稍多于鱼肉蛋类动物蛋白的量。

应尽量选择应季新鲜的蔬果， 水果的含糖

量不宜过高， 烹饪过程中蔬菜不要切得过于细

碎，也不要过度加热。

宝宝是秋冬季呼吸道感染性疾病的高危人

群， 其主要原因就是机体对温度和气候变化的

适应能力低下，导致无法及时调整而生病。

可见，过度保暖不仅不能预防宝宝患病，反

而会使宝宝缺乏对寒冷环境的适应能力。

而且过于厚重的衣服会导致宝宝稍一活动

就出汗，更容易着凉生病。

规律的户外活动和体育锻炼

由于宝宝自身调节能力差，因此，在冬季户

外活动的过程中， 必须要做到合理保护， 做到

“五要”“五不要”。

●五要

一要：根据户外温度安排活动时间。建议冬

季户外活动安排在全天温度最高的时间段， 一

般为上午 10 点后至下午 2 点前。

二要： 根据天气情况和孩子的年龄安排活

动时长。 比如在风雪寒冷天活动的时长就要比

在晴天时减半；孩子年龄越小，在户外停留的时

间要越短。

三要：根据孩子的自身情况安排活动内容。

1 岁以内的孩子以婴儿推车为最佳， 幼儿期和

学龄前期，应采取活动强度轻重交替的形式，强

度以微微出汗为宜。

四要：外出前要先适应过渡。外出前应先打

开居室窗户，缩小室内外温差，并随温度的逐渐

降低给孩子增添衣物。 以孩子的手脚始终保持

温暖为标准，10～15 分钟后再带孩子外出。

五要：外出前要少量进食含一定热量的食物。

冬季户外气温低，人体的能量消耗也较大，外出

前可以给孩子吃一些含一定热量的食物， 如奶

或奶制品、面包、坚果等。 建议安排在外出前半

小时，且不宜过多。

●五不要

一不要：户外空气质量较差时不要外出，特

别是存在气道敏感或既往有过敏性鼻炎和哮喘

的儿童。

二不要：生病时不要外出，特别是在疾病的

急性期，不建议外出。

三不要：不要空腹时或进食过饱后外出。

四不要：活动出汗后不要立即脱衣摘帽，以

免着凉。

五不要：外出活动返回后不要马上进食，可

以喝少量温水，半小时后再进食。

养成良好的卫生习惯

良好的卫生习惯必须在婴幼儿时期养成，

这样才能有效切断病毒传播链。

●让宝宝学会正确的洗手方法， 不仅要学

会七步洗手法， 还要教会宝宝洗手的几个关键

时间： 吃饭前和排便后， 用手遮挡打喷嚏和咳

嗽后，揉眼睛揉鼻子之前，玩共用的玩具或阅读

共用书籍以后等，都要去洗手。

●不用脏手挖鼻子和揉眼睛，不啃指甲，打喷

嚏和咳嗽时用肘部遮挡，用纸巾或手绢擤鼻涕。

●吃饭细嚼慢咽，不挑食，主动喝水，多喝

白开水。

●生病时自觉隔离。为了避免交叉感染，宝

宝一旦生病，应自觉让他 / 她居家休息、隔离。

大脑是如何发育

脑神经科学的研究发现， 人类的大脑发育

从胚胎期开始， 是分层级发育的， 一直要到约

25 岁才发育成熟。

出生时， 所有的大脑神经元就已存在（大

约 1000 亿个神经元）。

2 岁时，大脑能达到成人大脑体积的 80%，

而大脑生长最为频繁的阶段发生在 1～4 岁。

大脑功能发育完备要等到 25 岁。 有些家

长最希望孩子具有的特质，比如讲道理、情绪控

制、解决问题、善于交流，却被大脑最晚发育的

部分影响， 一直到孩子 8 岁以上， 左右脑整合

后，才会慢慢显现。

大脑发育的 3 个阶段

我们借用美国心理学家、 人际神经生物学

家丹尼尔·西格尔博士的“掌上大脑”模型来进

一步说明。 伸出一只手， 弯曲拇指，另外四指弯

曲覆盖在拇指上面。 其中拇指和手掌代表了人

的本能，比如饿了要吃，渴了要喝。 另外四指则

代表了大脑皮层，比如思考、判断、逻辑等。

●原始脑（本能脑）

大脑的第一层级———脑干，是最先发育的，

在胚胎期就开始发育。

这里掌握着最基础的生理功能， 也掌握着

收到外界刺激后，最原始的反应。

脑干对于人类生存太重要了， 当原始人类

在荒蛮大陆上遇到威胁时， 脑干和接下来要讲

的边缘系统要帮助我们立刻做反应：是战斗、逃

跑还是干脆装死。

●情绪脑

大脑的第二个层级———边缘系统，在出生后

开始发育。 同时，它也被称为情绪脑，调节我们的

情绪、记忆，处理着人际互动中的情感交流。

简单说，如果脑干管控我们的身体反应，那

么情绪脑就管控着我们的情绪。

它像一个桥梁，如果我们有很多情绪，感觉

到自己是不安全受威胁的， 那我们就会激活脑

干部分，直接行动。

如果我们情绪很平和， 那么我们就有能力

激活大脑最高级的功能区———理智脑。

●理智脑

大脑的第三个层级———新皮层， 尤其是我

们双眼后面对应的大脑部分，即前额叶皮层，也

叫做理智脑。 这就是大脑最后发育成熟的部

分———25 岁。

这部分大脑也是人类区别于所有其他动物

的部分。

在这里我们储存长期记忆和生活经历，整

合大脑各个部分， 并且在我们的一生中也不断

成长和整合， 这就是为什么我们长大也可以学

习新的技能。

了解大脑结构和原理

孩子的情绪易波动， 与大脑的发展顺序密

不可分。

大脑发育遵循着特定的顺序， 从基本到

复杂，从行动到语言，从情绪到理智。 所以，孩

子的大脑真的功能有限， 情绪多变， 不讲道

理，一点小事就会有很大的反应，也就可以理

解了。

其次，孩子大量的“不良”行为，其实是“求

生存”的模式在驱动。我们常常很头疼孩子的一

些行为，比如：孩子看见想要的，上手就抢；不给

他们买玩具，就地打滚；手足之间，一言不和就

你挠我打；大人说两句，要么不回应呆若木鸡，

要么干脆跟大人顶嘴；看大人生气，他们还会躲

起来让大人怎么都抓不着……

这些行为，都是“战斗、逃跑”在小朋友身上

的反应，是他们的脑干掌握了大脑，下意识保护

自己的行为，而非故意惹大人生气。

再次，摆事实、讲道理的育儿方式特别没有

用，打和骂更是反作用。

当孩子们的大脑还没发育出可以理解复杂

逻辑的功能，说一大堆话，孩子是听不明白的。

哪怕长大到青春期甚至成年，在有情绪时，大脑

的高级功能仍然是不启动的。

打骂就更不用说，激活的是“生存模式”，大

脑“宕机”后，不是发呆、回避，就是战斗，总之是

“不长记性”的。

丹尼尔·西格尔博士的“掌上大脑”，还是大

脑动态变化的体现。

平时，当孩子情绪平和，身心安全时，大脑

就像握起来的拳头，大拇指（情绪）被四指（理

智）包裹其中。

但当孩子感到不安全，原始脑和情绪脑就被

激活，大拇指（情绪）顶开四指（理智），开始出现

不理智的行为，俗称“脑盖打开，理智下线”。

所以，下次我们看到孩子闹腾、不听话、做

错事，想到这个打开的脑盖，或许家长就不会那

么生气了。

“一到冬季，宝宝

时常感冒， 有时还会

染上支气管炎、 肺炎

等呼吸道疾病， 太让

人崩溃了！”不少家长

很困惑。 如何让宝宝

健康过冬成了家长在

冬季里关注的重点。

常有家长感叹：“为什么我家宝宝这么

难带？ ”

刚出生的宝宝，日夜颠倒折磨人，而且

他们每一次的啼哭都有着不同含义：饿了、

困了、尿了还是无聊了，新手爸妈完全分不

清。 等熬过了前两年，宝宝会说话了，家长

满心欢喜以为好日子要来了，但 “磨人的

小妖精”变得比哭还难搞：不让做的事情偏

要做， 有时还莫名其妙发脾气……即便如

此，家长也不要轻易责怪宝宝。

为什么呢？ 这得从儿童大脑的工作原

理去说了。

我们不妨先来了解下， 人类大脑是如

何发育的。

了解宝宝从“大脑说明书”开始


