
作息饮食环境失衡
宝宝节后不适有因

春节假期落幕，不少托育机

构的老师们接到了家长的咨询：

有些宝宝白天嗜睡、晚上熬夜，昼

夜颠倒；有的挑食厌食，只吃零食

拒绝正餐；还有的异常黏人，对即

将到来的返园带着点抵触……这

可怎么办？

婴幼儿照护专家分析，宝宝

出现节后不适的核心原因在于三

个“被打破”：首先是作息的打

破。假期中，家长难免放松要求，

宝宝跟着熬夜守岁、睡懒觉，原本

规律的生物钟被打乱。

其次是饮食的失衡。春节期

间零食、糖果随手可得，宝宝暴饮

暴食，肠胃负担加重，正常的进食

习惯也被打乱。

最后是环境与心理的变化。

假期里家人团聚，宝宝处于“被过

度关注”的状态；假期结束后环境

突然安静、陪伴减少，宝宝难以快

速适应，产生心理落差和安全感

缺失。

循序渐进调整作息
帮宝宝重建生物钟

针对宝宝的节后调整，专家

建议采用温和策略，切忌“硬

掰”。生物钟的调整需要循序渐

进，每天可调整15—30分钟。

具体做法：每天比假期提前

15分钟叫宝宝起床，醒来后多带其

晒太阳，利用光照唤醒身体、调节

生物钟；晚上提前营造睡眠氛围，

每天比假期提前15—30分钟入

睡；白天午睡时间需合理控制，1—

3岁宝宝午睡1.5—2小时为宜。

清淡饮食回归正餐
心理疏导缓解落差

节后宝宝饮食调整应以“清

淡、规律”为核心。家长应逐步减

少零食、甜食、油腻食物的摄入，

尤其是饭前1小时不喂零食，以

增加宝宝正餐时的食欲。建议多

给宝宝吃粥、烂面条、蔬菜泥、水

果泥等易消化食物，多喝水促进

肠胃蠕动，缓解积食。同时，恢复

假期前的三餐时间，鼓励宝宝自

主进食，不追喂、不强迫。

情绪疏导方面，应减少对宝

宝的“过度迁就”，让宝宝适应“日

常状态”。可以和宝宝聊聊假期

趣事，告知“假期结束啦，要回归

正常生活啦”。对于即将返园的

宝宝，提前 1—2天预热入园话

题，说说幼儿园的小伙伴和老师，

减少宝宝对入园的抵触情绪。

警惕陷入三大误区
必要时可咨询医生

应注意，家长在帮助宝宝调

整过程中易陷入三个误区：一是

强迫调整，强行叫醒熟睡的宝宝

或强迫吃饭，只会让宝宝更抵触；

二是过度迁就，宝宝一哭闹就妥

协，继续让吃零食、熬夜，只会延

长调整时间；三是忽视情绪，只关

注作息和饮食而忽略心理落差，

宝宝的抵触情绪会越来越严重。

育儿专家提醒，如果宝宝的

节后不适持续超过1周，或者出

现食欲不振、精神萎靡、频繁哭闹

不止等情况，建议及时咨询儿科

医生，排除其他健康问题。
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2—14周岁最佳；

身高增长缓慢或明显低于同龄人者；

脾胃虚弱、偏食挑食、消化不良导致生长落后者；

夜间睡眠障碍、易惊醒、入睡困难者；

患有遗尿症，夜尿多影响睡眠者；

反复呼吸道感染、哮喘、鼻炎，抵抗力低下者。

适合贴敷儿童

节后宝宝“闹脾气”，家长该怎么办？
托育专家：科学应对婴幼儿“节后综合征”，避免陷入三大误区

大血管栓塞 八旬老人大脑“宕机”
专家提醒：春节假期脑卒中高发，千万警惕

厦门大学附属中山医院

春季助长正当时
“儿童生长贴”周日开贴
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医学科普

春节长假结束，当大人们纷纷
感叹“不想上班”时，不少小宝宝也
在用不同方式表达“抗议”。近日，
不少家长发帖称，原本作息规律的
宝宝突然变得哭闹不止、挑食厌
食，甚至出现行为倒退。对此，育
儿专家指出这并非孩子“故意捣
蛋”，而是婴幼儿节后综合征的典
型表现，只要科学应对，大多数宝
宝可在3—7天内顺利调整。
导报记者 李方芳 通讯员 方成强

导报讯（记者 林少
蓉 通讯员 石青青 彭阿
香）春季是万物生长的季

节，也是儿童生长发育的

黄金期。厦门大学附属中

山医院中医科联合儿科，

将于3月1日（本周日）起

正式推出“儿童生长贴”，

助力孩子抓住春季长高

“加速期”。

据医生介绍，“儿童

生长贴”采用“辨体、辨

病、辨证”的专业思路，将

特制中药药膏贴敷于相

应穴位，通过药物吸收与

穴位刺激的双重作用，帮

助孩子调理脾胃、疏通经

络、改善睡眠，从而促进

骨骼与肌肉发育。该疗

法为纯中药绿色疗法，具

有温和调理、循序渐进、

无副作用的特点。

此外，医生还提醒家

长，要想达到最佳助长效

果，需配合做好以下几

点：保证均衡营养，少食

生冷甜腻，同时避免食用

辛辣、海鲜等刺激性食

物；养成良好睡眠习惯，

学 龄 儿 童 应 保 证 每 天

8—10小时睡眠，最好晚

10 点前入睡；适当增加

户外运动，如跳跃、摸高、

游泳等伸展类运动。如

遇发热或急性疾病发作

期应推迟贴敷；学龄前儿

童一般贴 2—4 小时，青

春期儿童贴 4—6 小时，

以耐受为度，如有不适及

时去除。

导报讯（记者 林少蓉
通讯员 叶聪艺 陈雅玲）春

节期间，医护人员守护生命

的脚步从未停歇。在这个忙

碌的假期里，一场与时间赛

跑的“大脑保卫战”在三院紧

急打响。

近日，家住同安的八旬

老人杨大爷正在家中吃午

饭，突然神志不清，呼之不

应，右侧肢体完全无法动

弹，并伴有反复呕吐。家属

见状，立即将其送往厦门市

第三医院急诊科。

患者抵达医院时已处

于浅昏迷状态，右侧肢体肌

力为0级（完全瘫痪），情况

危急。医院急诊卒中绿色

通道即刻启动，二线医生与

卒中护士迅速配合，在最短

时间内完成了头颅 CT、抽

血、心电图等一系列关键检

查。初步诊断结果为：急性

脑梗死、心房颤动。更凶险

的是，医生判断患者极有可

能是大血管栓塞。这意味

着，若不及时开通闭塞的血

管，患者脑组织将大面积坏

死，后果不堪设想。

幸运的是，杨大爷入院

时间距离发病仅1.5小时，仍

在宝贵的静脉溶栓时间窗

内。经家属同意，医生第一

时间为其实施了静脉溶栓治

疗。与此同时，神经内科与

神经外科的脑血管介入团队

迅速完成评估：患者为左侧

颈内动脉系统大血管栓塞，

单纯依靠溶栓，血管再通率

较低，需要紧急桥接介入取

栓手术。

在与家属充分沟通并取

得同意后，卒中中心团队立

刻为患者开展脑动脉造影

术+经皮颅内动脉取栓术。

凭借精湛的技术，医生成功

取出堵塞血管的血栓，患者

血流得以恢复。术后第二天

一早，杨大爷神志清醒，右侧

肢体肌力恢复到3级（可自主

活动），并成功脱离呼吸机、

拔除气管插管。目前，杨大

爷病情稳定，已转入后续康

复治疗阶段。

据了解，仅正月初一

当天，该院神经内科就收

治了 8 名脑梗死、脑出血

患者。整个春节假期，因

脑卒中来院就诊的患者总

数达到21人。

春节期间燃放烟花
多人眼睛被炸重伤

导报讯（记者 李方芳 通
讯员 梁尘）春节期间，厦门各

大医院均接收救治了多名被烟

花炸伤危重患者，部分患者由

泉州、莆田等地转诊至厦门。

据厦门眼科中心眼外伤及

眼底病2科主任医师黄艳明介

绍，该院接收的伤者情况高度

相似，均是在燃放烟花时，发现

烟花没有正常燃放便上前查

看，结果被突然爆炸的烟花炸

伤眼部。患者转诊至医院时，

伤眼都已无光感，眼内容物脱

出、视网膜及视神经严重损伤。

为尽量保住患者眼球，医

院急诊团队连夜手术抢救，每

台手术都持续数小时。最终，4

名患者的眼球均得以保住，但

因损伤过重，视力难以恢复。

医生解释，烟花燃放瞬间

不仅伴随高温高热，更会产生

极强的高压冲击力，对眼球造

成的损伤是多方面的。此外，

烟花燃放后的药粉、碎屑等异

物容易残留在眼内，可能引发

二次损伤，不仅临床救治难度

大，且后续治疗预后较差。

冬季是脑卒中高发期，寒冷导

致血压波动、血液黏稠度增加，极

易诱发脑梗死或脑出血。高危人

群需警惕每日6—10时、气温骤降

后及洗澡后等时段。快速识别脑

卒中，可牢记“中风120”口诀：看一

张脸是否对称；查两只胳膊是否有

单侧无力；聆听语言是否清晰。

如何快速识别脑卒中？


