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□陈英

进入夏季以来，门诊收治腹泻的孩
子特别多。夏季是人体胃肠功能最弱的
季节，而夏季食物多且容易变质，因此孩
子夏季容易发生腹泻。

儿童腹泻主要有两大类。一类是感
染性腹泻，由细菌引起的，如痢疾；还有
病毒感染引起的，如诺如病毒、轮状病
毒。另一类是非感染性腹泻，也就是消
化不良，主要由进食过多、进食杂乱引
起。

腹泻什么情况要去看医生？儿童发
生腹泻，家长可通过观察大便性状，粗略
判断腹泻原因，然后再决定是不是要看
医生。

如果大便量特别大，味道特别臭，大
便中有不消化的食物，腹泻前有进食多、

进食杂的情况，可能是消化不良引起的
腹泻。这种腹泻可以暂不就诊，一般腹
泻一两次或一两天可自行缓解，如腹泻
2天～3天不缓解应考虑就诊。

如果大便里有黏液、有像鼻涕或果
酱一样的东西，就是脓血样大便；大便中
水分多，腹泻次数多且量大，可能是细菌
或病毒引起的腹泻，这种情况建议去医
院就诊，查明病因。

需注意，带腹泻孩子看病，最好带上
大便标本。建议把大便标本放在玻璃或
塑料小瓶里，如果没有，可用保鲜膜把大
便包起来。大便要从孩子的肛门周围或
屁股上刮取，不要从尿布上刮，这样可能
会影响化验结果。

腹泻时该吃什么，不能吃什么？明
确孩子腹泻的原因后，可在医生指导下
进行治疗。一般细菌感染性腹泻需要用

抗生素，并且要按照疗程使用，不能提前
停药。而病毒感染和消化不良引起的腹
泻要对症治疗：喝口服补液盐防止脱水、
补充益生菌、口服缓泻药物等。

除了治疗，腹泻期间的饮食也很重
要。在腹泻期间，应吃流质或半流质食
物，比如粥、面条等。腹泻减轻后，可以
吃蛋羹、酸奶。在腹泻完全缓解后一两
天，再考虑吃米饭、炒菜、鱼肉蛋。腹泻
期间建议暂停水果（可以吃少量苹果或
煮苹果水喝），腹泻严重时可暂不吃蔬
菜。

把好“病从口入”这一关。夏天孩子
饮食最好是现做现吃，不要吃冰箱里的
剩菜，尤其是肉类剩菜。如果剩的东西
恰好是孩子特别爱吃的，也一定要重新
煮沸、加工后，再给孩子吃。

带孩子外出就餐时，最好不给孩子

吃凉拌菜以及熟食香肠，这些食物容易
被污染或变质。点外卖也要特别小心。
油炸、辛辣食物要控制（烤串、火锅等），
以免增加胃肠负担。

孩子在温度高的户外大量运动后，
不要满头大汗一坐下就吃冰棍、冰激凌、
冷饮料等，胃肠会对这样的强刺激受不
了。平时也不要无节制地吃水果，每天
一个苹果的总水果量就可以。

（《中国妇女报》）

□刘姿含

暑期出游途中，人们往往玩得汗流
浃背，体内钠盐等电解质流失的概率很
高。如果此时大量饮用淡水而未补足盐
分，水分经胃肠吸收后，又随着汗液排出
体外，使盐分流失的情况更加严重。当
血液中的盐分减少到一定程度后，人们
就会出现头晕眼花、呕吐乏力和手臂、腿
部肌肉疼痛等轻度“水中毒”的常见症
状。

避免出现“水中毒”，必须掌握好喝
水的技巧。

第一，要喝适量的淡盐水。在旅途
中喝一些淡盐水，可以补充由人体大量
排出的汗液带走的无机盐。最方便的办
法是，在500毫升饮用水里加上1克盐，
并适时饮用。这样既可补充机体需要，
同时也可防止电解质紊乱。

第二，喝水要次多量少。旅途中，口
渴不能一次猛喝，应分多次喝，且饮用量
少，以利于人体吸收。合理的方式是，喝
水每次以 100 毫升至 150 毫升为宜，间
隔时间为半个小时。

第三，尽量避免喝温度过低的饮用
水，不要贪图一时痛快，暴饮冷饮。旅游
出行过程中，人的身体会产生很多热量，
使体内的器官处于比平时热得多的状态
之中。此时大量喝冷饮，会使喉咙、食
管、胃等器官遇冷而急剧收缩，使人感到
不适，俗称“炸肺”。因此，旅行者最好不
要喝 5℃以下的饮料，而喝 10℃左右的
淡盐水比较科学。这样既可达到降温解
渴的目的，又不伤及肠胃，还能及时补充
人体需要的盐分。 （《大众卫生报》）

这份防治网瘾攻略请收好

从临床上来看，上网成瘾的因
素有很多。特别是面对网络游戏，
往往很多成年人都深陷其中、把持
不住，更何况是青少年。

那么，该如何戒除网瘾呢？
“戒除网瘾，作为学生，要学会

合理安排作息、科学减压；作为家
长，则要进行科学引导、多关注孩子
心理。”专家认为，“要消除学生对网
络的依赖，首先要明确孩子是因何
种原因而沉迷，继而在现实中找到
替代事物。”

在孩子成长过程中，家长不仅
要满足他们物质上的需求，也要满
足他们精神上的需求。专家表示，
一味以打骂、责怪等方式对待沉迷
网络的孩子，有时会适得其反，“要
知道孩子过度上网、不学习，绝不仅
是孩子一个人的问题，还可能是孩
子所在家庭的问题”。

若孩子表现出沉迷网络的倾
向，家长最好与孩子多沟通、交流，
先了解孩子上网干什么、玩的是什
么游戏，继而分析孩子沉迷网络的
深层原因。

此外，家长可通过体育运动、旅
游等户外活动，减少孩子上网、玩游
戏的时间，鼓励他们多健身、交友。

在日常学习生活中，家长要引
导孩子明确上网目的，把要完成的
任务提前写在纸上，放在醒目的地
方，上网时直奔目标，这样就不会在
网上漫无目的地乱逛，也不会被网
上眼花缭乱的东西所吸引。

平时，家长可限定孩子的上网
时间。比如，提前预估此次上网大
概需要多长时间，然后定好闹钟，对
上网时间进行有效控制。

学生自己则可以拉长上网的间
隔时间，转移对网络的关注，比如想
上网时，可以有意识地找本书看，或
到户外进行运动。不要把上网作为
逃避学习压力的方式，心情不好或
学习压力大时，可通过跑步、倾诉等
方式将不良情绪发泄出来，不压抑
自己的情绪；遇到问题要敢于面对，
及时寻求家长、老师及心理咨询人
员的帮助，找到解决问题的办法。

专家强调，在控制孩子上网时
间的问题上，家长要以身作则。首
先，家长要以指导者和监督者的身
份参与到孩子计划的制订和实施
中，对孩子进行引导及鼓励；其次，
家长要做出表率，自己要减少上网
频次，多陪伴孩子，增加亲子互动时
间。 （《科技日报》）

专家指出，造成我国青少年游戏成
瘾的主要原因是电子游戏可及性比较
高，即很容易接触到；另外，一些青少年
花在课外活动、体育活动、人际交往方面
的时间在不断减少；家长、老师和孩子的
沟通交流方式不够完善，也会让孩子想
在游戏中寻求自我。

在智能手机被广泛使用的现在，防
范游戏沉迷已经进入了一个新的阶段，
人们的心态也在发生微妙变化。比较突
出的一点是，不少家长对于孩子沉迷于
手游表示忧心忡忡却又无可奈何。一则，
无论是游戏平台推出的防沉迷机制，还
是家长的干预，都往往无济于事、防不胜
防；二则，“手机保姆”现象已经具备一定
的现实合理性，即手机和游戏成了一部
分家长安抚和陪伴孩子的利器。

未成年人的行为养成，与大人的观
念和行为有直接关系，网瘾的形成同样
如此。事实上，当我们在谈论儿童对手游
的迷恋时，其实不必过于纠结网瘾或者
沉迷这个概念。首先，还是得立规矩，从
形成一种良好的行为引导习惯开始，比
如小学生到底能不能带手机到学校，一
定要有更明确的态度。到底该如何执行、
家庭和学校又如何统一认识，这些都需
要进一步沟通解决。

除了“事后补救”，更应该重视的是
“事前预防”。合理、适度游戏，从游戏中
享受快乐而不被游戏所奴役，所需要的
正是未成年人的“网络素养”。

世界卫生大会把游戏障碍纳入“成
瘾行为所致障碍”疾病单元中。这确实是
对游戏成瘾的一种警示，但预防成瘾，还
是要从日常的习惯引导和观念变更开
始，不能等到成瘾了再干预。

眼下正值暑假期间，正是不少
孩子“解放天性”——可以畅快玩耍、游戏的

时候。客观地讲，自网络游戏诞生之日起，有关沉
溺游戏的危害、如何防止玩游戏成瘾等话题和争议
就没有停过。尤其在智能手机被广泛使用的现

在，手机游戏兴起，防范游戏沉迷已经进
入了一个新的阶段。

不能等到成瘾再干预

戒除网瘾家长要科学引导

夏天孩子易腹泻，咋应对？

暑期出游
掌握喝水技巧


