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专家问诊

育儿大百科

■记者程雪 通讯员张弛

“宝宝多大可以独立睡？”这
个问题困扰着很多新晋的爸爸
妈妈们。有些家庭效仿西方，让
宝宝从出生就自己睡，可让太小
的宝宝独自睡，宝宝可能因为缺
乏安全感而夜间哭闹，造成宝宝
和大人都休息不好；还有的孩子
到八九岁还不能自己睡。那么，
到底该什么时候让宝宝独自睡
觉呢？

让宝宝自己睡很重要

杭州市红十字会医院儿科
副主任医师王伟群表示，“让宝
宝自己睡觉”对培养他们的独立
性和自主性，形成良好的个性品
质具有很重要的意义。如果长
时间和爸爸妈妈睡一张床，不但
宝宝长大以后的生活自理能力

及独立能力都相对较弱，而且一
家人睡一张床，相互影响，睡眠
质量也不好。

“接近青春期的孩子与父母
一起睡，容易性早熟。成年人会
发出生物信号，作用类似性激
素，这些生物信号会影响青春期
孩子的发育。”王医师建议，从小
就该注重宝宝独立睡觉习惯的
培养，再根据孩子的具体情况
（一般来说 3岁以上就可以让宝
宝分床睡觉，5岁独立房间睡觉
了），选择合适的时机过度到完
全独立睡觉的状态。

宝宝们总是在分床睡、独立
睡的时候吵闹哭喊，父母们很是
心疼。对此，王医师建议，想让
宝宝独自安睡，每晚睡觉前不要
让宝宝做太剧烈的活动，以免孩
子太兴奋，不易入睡。妈妈适当
地将卧室的灯光调得柔和些，不

要太刺眼，给宝宝讲一些睡前小
故事，播放一些轻柔的摇篮曲，
等宝宝睡着后再离去。

分房睡要循序渐进

父母们要注意循序渐进，刚
开始的时候把宝宝的小床放在
爸爸妈妈的大床旁边，让父母在
宝宝视线范围内，之后逐渐移开
小床，并在两个床之间用纱帘隔
开，最后再让宝宝去自己的小屋
睡觉。

同时，最好提前一个月告诉
宝宝：“自己长大了，可以自己照
顾自己，可以一个人睡觉了。”让
宝宝有个心理准备。接下来和
宝宝一起营造一个温馨、可爱的
儿童房，按宝宝的意愿布置房
间，选择自己喜欢的家具、装饰、
窗帘、床单等，暂时先不要让宝
宝住，让宝宝对新卧室产生足够

的新鲜感和期待。
最好选择在天气比较暖和

的某个周末开始正式锻炼宝宝
独立睡觉，一来不必担心宝宝半
夜踢了被子着凉，而且周末的时
候妈妈可以全身心地照看孩子，
因为刚开始宝宝很有可能睡不
着或者不肯一个人睡。

给宝宝足够的安全感

宝宝第一次独立睡觉时，告
诉宝宝：“妈妈就在旁边，晚上可
以随时找到妈妈。”同时在小床边
放一盏可以调节灯光的台灯，告
诉宝宝可以开着睡，让宝宝有安
全感，就不会产生害怕的情绪。

宝宝可能会在半夜爬回父
母的大床，此时父母要告诫孩子
回自己的小床睡觉，态度要坚
决，绝不能纵容，否则前面的努
力就付诸东流了。妈妈可以陪

宝宝回他的小床睡一会儿，等宝
宝睡着了再走开。

当宝宝早上起来时，一定要
及时赞美宝宝勇敢能干，鼓励宝
宝的这种行为，宝宝的自信心得
到了满足，渐渐地就养成了独立
睡觉的好习惯。

当宝宝夜间突然出现的极
度恐惧和惊恐，表现为突然坐
起，尖叫、呼喊或哭闹，可有心动
过速、呼吸急促、出汗、皮肤潮红
等自主神经系统兴奋的症状，以
及下床、冲向门口等行为上的异
常，被称为夜惊症。王医师提
醒，长期如此，会导致宝宝睡眠
障碍，影响生长发育，家长们一
定要及时到正规医院儿科就诊，
也可在医生指导下按摩宝宝脚
底涌泉穴，或配合儿科的中医治
疗方法——夜惊贴，每晚睡前贴
于脚底涌泉穴。

■通讯员王菲

秋冬季节是流行性感冒
的高发期，哺乳妈妈如果在这
个时候得了流感，还能不能安
全喂养宝宝呢？如果哺乳期
得了流感，吃药治疗会影响婴
儿吗？

流行性感冒（又称流感）
是一种由流感病毒引起的急
性呼吸道疾病，它会感染鼻
子、喉咙和肺部，引起传染性
呼吸道疾病。

妈妈感冒可以继续母乳喂养

在任何“普通”疾病中，如
感冒、喉咙痛、流感、胃病、发
烧、乳腺炎等，都不需要停止
母乳喂养。只是要提醒医生
你正在哺乳，这样如果需要药
物治疗，他就会给你开一些母
乳喂养期间能安全使用的处
方药。

母乳是为婴儿定制的，
提供婴儿对抗感染所需的特
定抗体，可以保护婴儿降低
受流感感染的机会，即使母
亲生病了，母乳也是婴儿的
营养推荐来源。所以，继续
母乳喂养实际上可以保护你
的宝宝免受你的身体所正在
抵抗的感染。

流感不会通过母乳传播

流感是不会通过母乳传
染给婴儿的。流感主要通过

人与人之间的呼吸飞沫传播，
当人们咳嗽、打喷嚏或说话
时，或者当一个人接触到带有
流感病毒的表面或物体，然后
接触到自己的嘴巴或鼻子时
才会传染。

当妈妈患有传染性疾病
时，比如感冒、流感或其他轻
微的病毒时，宝宝在你意识到
自己生病，症状出现之前的潜
伏期就已经接触到了这种病
毒。而母乳不会传播这些疾
病给婴儿，相反它会产生特定
的抗体，防止婴儿生病，即使
生病了，也会更容易恢复。

如何预防把流感传染给孩子

当你生病的时候，保护婴
儿远离尽可能多的细菌或病
毒是很重要的。

因此，妈妈要经常用肥皂
和水彻底洗手，并擦干双手。

限制与婴儿近距离面对
面的接触。你可以考虑在
哺乳期间戴口罩，以避免咳
嗽、打喷嚏或直接对着婴儿
的脸呼吸。如果你不能戴
口罩，就朝手肘或纸巾打喷
嚏或咳嗽，并迅速让纸巾远
离婴儿。

此外，每次抱或喂婴儿
时，在妈妈和婴儿之间放一条
干净的干布毯子。不要与婴
儿共用餐具、杯子、毛巾、床、
枕头或毯子，直到至少 5天没
有症状为止。

■记者程雪 通讯员童志宏

近日，杭州智慧卫生综合监
管平台通过了来自省卫生监督
所、市数据资源局、市财政局等专
家组成的验收组的验收，这意味
着杭州卫生执法进入了智慧执法
新时代。

近几年来，杭州市卫生和计
划生育监督所对卫生监管智慧化
做了很多尝试、探索，逐步建设了
医疗废物监控、空气、水质在线监
测、医疗机构不良记分、健康证二
维码、执法办案信息系统等，初步
形成为有行业特色的专业监测系
统。今年以来，杭州市卫生和计
划生育监督所开发并逐步完善了
智慧卫生监管平台，初步构建了
具有杭州特色的“一体四翼”智慧
执法新模式、新平台，即一个“大
脑”加上“千里眼”“顺风耳”“照妖
镜”“金箍棒”。

“大脑”即信息管理系统，通

过 GIS 电子地图对管理服务对
象精准定位，信息自动归集显
示，汇总辖区数据，可对执法人
员进行定位和实时监督，远程应
急管理。“千里眼”即在线监控系
统，其对医疗废物、医用辐射隔
离等情况进行 24小时无间断可
视化监控。“顺风耳”即在线监测
系统，在线监测系统对饮用水、
公共场所、中小学校教室等重点
卫生敏感场所进行实时监测，根
据各场所特点设置相应的监测
指标，对触发阈值的异常数据进
行预警。“照妖镜”即在相关公共
场所、医疗机构扫一扫二维码，
能获取其卫生监督信息。“金箍
棒”即卫监执法电子单兵设备，
主要有执法记录仪、移动手持执
法终端（手机式）、移动打印机等
设备，既能全过程记录执法情
况，约束执法行为，同时也是执
法人员现场执法的高效装备，提
升执法效能。

日前，开化县老干部局组织4名
县级医院退休的医务专家、医生，组
成志愿服务队，开展下乡村送健康、
送义诊活动。他们来到该县马金镇
徐塘村，向当地村民宣传讲解卫生健

康知识，免费为当地农民进行健康检
查和问诊看病，受到村民欢迎。赶来
问诊的不仅有本村的男女老少，还吸
引了不少毗邻村村民前来问诊。

通讯员齐振松、郑小红 摄影报道

■记者程雪

家住杭州萧山区的张大爷
从来不抽烟、不喝酒，多年来只
钟情于红茶，觉得这是养生的
好方法，于是，一直保持着喝热
茶的习惯。随着时间的推移，
张大爷觉得食物下咽的过程
中稍有不适的感觉，便前往医
院就医，检查结果是早期食管
癌，经过手术治疗后，现在已接
近痊愈。

黄种人比白种人更易患病

研究表明，近年来，中国是
食管癌高发区。浙江大学医学
院附属邵逸夫医院胸外科主任
医师郦志军解释道，“首先，种族
差异是最重要的原因之一。”

郦医师举例，食管癌在中国
人、日本人、印度尼西亚人等黄
色人种当中发病率较高；北美、
欧洲、澳洲等地的高加索人种
（白色人种）的食管癌发病率十
分低，但当地的亚裔，发病率依
旧高。“我曾经在澳洲进修两年
半，其间只碰到过两名食管癌患
者，分别是越南人和印尼人。”此
外，在欧美国家，食管癌在黑色

人种当中的发病率低于黄种人，
高于白种人。

地区差异也是导致食管癌
高发病率的客观因素，在伊朗、
土耳其、哈萨克斯坦和吉尔吉斯
斯坦等国家，食管癌发病率居高
不下；通常情况下，中国北方的
发病率高于南方，尤其河南、河
北、山西、山东、江苏北部等地；
浙江属于发病率较低的地区，但
省内生活条件较差的地区发病
率高些。

此外，遗传基因也是不可忽
视的因素，尤其是父母患有恶性
肿瘤，其子女患病的概率要比常
人高些。

生活习惯也是重要致病因

中国人有一种最常见的饮
食习惯就是“趁热吃”，而“热”正
是导致食管癌的原因之一。郦
医师建议，食物入口时候的温度
最好低于 65℃，温度过高恰恰会
破坏食道黏膜，如此往复很容易
导致食管癌。“喝白酒、吸烟等习
惯也会因伤害食道黏膜而致
病。”他补充道。

腌制和霉变的食物也会导
致食管癌，比如在营养不均衡的

地方或新鲜蔬菜少的地方，人们
喜欢食用腌菜，那么食管癌的发
病率就更高些。

烧烤和高盐食品也会导致
食管癌。

此外，“有的人终身不刷牙，
个人卫生习惯和食管癌发病率
也密不可分。”

郦医师说，一般情况下，食
管癌的致病因素不单一，往往是
几种因素共同作用而成。

早期症状隐秘，术后痊愈率低

郦医师告诉记者，这类疾病
早期具有隐秘性，几乎没有症
状，或仅在饮食的时候稍有不适
感，不易被人察觉。

也正因如此，前来问诊的食
管癌患者大多都到了中晚期，症
状表现为吃东西哽咽，有人还会
呕吐，并有喉咙痒、咳嗽等症状。

对于食管癌的防治，我国在
多年前就曾在河南、河北疾病高
发区域开始拉网筛查的实践，对
食管癌进行定性检查。如今，非
常早期的食管癌患者，可以通过
胃镜“挖掉”局部黏膜表面的肿
瘤，患者之后的食管状况与常人
无异，痊愈率高；若到了中晚期，

专家建议根据患者病情进行胸
腔镜手术或腹腔镜手术，通过手
术切除肿瘤食管，同时游离自体
胃，做成一条食管接颈部或胸
腔。

“这种疗法存在不足，术后
患者进食存在不适，很难达到之
前的水平。”郦医师说，术后可能
并发肺部感染，吻合口漏等严重
并发症，重则危及生命。

胃镜要普及，预防是关键

目前，胃镜检查是筛查食管
癌的有效渠道，可是由于胃镜具
有一定的创伤，人们往往不愿意

“无缘无故”地接受。郦医师建
议，人们要树立定期进行胃镜检
查的思维，尤其是这类早期几乎
没有症状、却又时刻威胁国人生
命安全的疾病。否则，拖到中晚
期，影响手术成功率，术后效果
也未必尽如人意。

在生活习惯方面，注意不
要食用过烫的食品或饮品；最
好摒弃抽烟、喝酒等不良习惯；
改善饮食结构，避免食用烧烤、
高盐、腌制、霉变的食物，多吃
蔬菜水果；提倡合理饮食、营养
均衡。

■记者程雪

12月 7日~9日，以“探索、融
合、创新”为主题的第二届世界
生命科技大会在杭州市余杭区
良渚梦栖小镇设计中心举行，中
国工程院副院长陈左宁院士等
30余名院士以及千余名国内外
医学界、科技界、产业界精英参
会。

许多前沿科学技术研究成果
纷纷在会上亮相：微型机械臂“手
术刀”从皮肤表面的小孔进入患
者体内，切除肿瘤，甚至开展精准
的心脏手术；全球首个局部溶脂
一类生物新药目前已获得美国和
中国的发明专利，它可微创注射
变异胶原蛋白酶，导致皮下脂肪
溶解，进而替代手术调整局部脂

肪，这对不想做吸脂手术的爱美
者来说，又将是一个好消息；将某
种药物经肝动脉注入肿瘤内部，
阻止肿瘤的蔓延扩张，激活自由
基，精准灭杀肿瘤细胞……这些
成果或将有一个共同的特点，那
就是“杭州智造”。

据了解，大会共吸引了 367
家生命科技领域企业参赛。最
终，杭州术创机器人有限公司、鸿
运华宁（杭州）生物医药有限公司
等参赛企业入围“2018 SATOL
（中国）生命科技创业大赛创新创
业榜单”。

此外，活动现场还揭晓了“第
五届树兰医学奖”，中国科学院院
士葛均波、中国工程院院士程京
荣获“树兰医学奖”，同时还有 8
名医生获得“树兰医学青年奖”。

■记者程雪 通讯员吴玲珑

俗话说“是药三分毒”，用药
有可能影响营养素的摄取或代
谢。浙江医院药剂科洪倩药剂
师特别提醒：长期服用抗生素、
激素类药物、避孕药、利尿剂等
很容易导致营养缺失，为了预防
这种情况出现，除了应按照医生
指导规范用药外，还应通过食物
及时补充所缺失的营养素，并定
期体检，对症治疗。

经常服用青霉素、罗红霉
素、头孢拉定等抗生素的中老年
人，易出现便秘或腹泻现象，这
是因为抗生素在杀死病菌的同
时，也杀死了一些有益健康的细
菌，使胃肠道内菌群失调。在饮
食上，建议停用抗生素后每天喝
两杯酸奶，因为酸奶富含双歧杆
菌，可维护肠道正常菌群平衡，
防止便秘、腹泻的发生，提高消
化率。

降压药利尿易致钾缺乏
长期服用降糖药需补充辅酶Q10

有些降压药具有利尿的作
用，容易使钾从尿中排出而导致
钾缺乏，所以服用此类降压药时
应注意补钾，可多食用含钾丰富
的食物，如香蕉、豌豆、土豆、芋
头、菠菜、甘薯、海带等，每天选
择其中两种食用（约 50g）即可。

服用他汀类降脂药如辛伐
他汀、阿托伐他汀等，会出现肌
肉酸痛、疲劳乏力等症状，这是
药物导致人体辅酶 Q10 丢失所
致，所以建议食用富含辅酶Q10
的食物，如牛肉、鸡肉、沙丁鱼、
坚果、豆油、糙米、全麦面粉等，
其中糙米含脂肪少，膳食纤维丰
富，适合老年人服用。

长期服用双胍类降糖药（二
甲双胍、苯乙双胍），会出现舌、

口腔黏膜溃疡或失眠现象，这是
因为这两种降糖药阻碍肠道吸
收维生素 B1 所致。专家提醒，
因血糖高而需要控制主食的患
者可饮用糙米茶，具体方法为：
取糙米 100克，将其放在锅内，用
小火干炒（不加油）至黄褐色，再
用开水 100毫升冲泡，代茶频饮。

阿司匹林或引起维生素K缺乏
长期服用避孕药易骨质疏松

长期服用阿司匹林可能会
引起维生素K缺乏，造成凝血功
能障碍。日常饮食中，不妨多吃
些富含维生素K的食品。

目前，避孕药被很多育龄妇
女当作常规避孕手段，但长期服
用避孕药很容易导致多种维生
素缺乏，服用者会因此出现抑
郁、乏力、记忆力减退、口角炎、
脂溢性皮炎、感冒和骨质疏松等
不良状况。专家提醒，一旦发现
自己因长期服用避孕药而导致
各类维生素缺乏时，应及时改用
其他避孕措施。

“许多人有每天吃水果的习
惯。可水果并非随时都能吃，服
药之前，最好别吃。”洪倩药剂师
解释道，多数水果含柠檬酸和苹
果酸，它们会改变肠道中的酸碱
环境，进而间接影响到药物作用；
水果中还有些成分会干扰人体内
的代谢酶，使药物代谢酶活力下
降，药物浓度会在体内升高，产生
不良反应；水果中一般含有较多
矿物质，如钙、镁离子，这对药物
吸收不利，在服用对矿物质成分
比较敏感的药物，如喹诺酮类药
物时影响较大；没有熟透的水果
含有大量的有机酸，对酸敏感的
药物与这些水果一同服用可能会
导致药物完全或部分失效。因
此，洪倩药剂师建议服药前后 1~
2小时不吃水果为宜。

郦志军，主任医师，浙
江大学医学院附属邵逸夫
医院胸外科资深医生，中华
医学会浙江省心胸外科分
会常委，从事心胸外科临床
工作近40年，曾在澳大利
亚墨尔本大学心脏外科中
心学习，加拿大国家研究院
医学生物研究所工作，对肺
部小结节及早期肺癌的诊
断有独特见解，在食管癌、
纵隔肿瘤和胸廓疾病的诊
断及手术治疗有丰富的临
床经验，主攻肺癌及食管癌
的综合治疗。

为什么食管癌在我国高发？
种族、地域、基因和生活习惯是致病因素

妈妈感冒了，
还能继续喂母乳吗 老干部服务队下乡送义诊

宝宝多大可以独立睡觉

常服抗生素每天喝两杯酸奶、

常用降压药需补钾

长期服药者需“食补”

云上卫监 智护健康
杭州卫生执法开启智慧执法新时代

第二届世界生命
科技大会在杭举办

“微型机械臂”等“杭州智造”悉数亮相


