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科普

构建防护网，提升儿童抵抗力

勤洗手、少聚集，手足口病可防可控
手足口病是常见的儿童传染病，以 5 岁以下儿童为主要感染对象，典型

症状包括发热、口腔疱疹、手足皮疹等。 虽然多数患儿症状轻微，但少数可能
引发脑膜炎、心肌炎等严重并发症。 家长掌握科学的预防方法是保护孩子健
康的关键。

手足口病主要通过 3 种途径传播：
接触传播（如接触患者唾液、疱疹液、粪
便污染的物品 ）、飞沫传播 （咳嗽 、打喷
嚏时产生的飞沫 ）和消化道传播 （食用
被病毒污染的食物或水）。 针对这些传
播特点，家长需重点落实以下措施：

强化手部卫生。 勤洗手是预防的核
心措施。 儿童应在饭前便后、外出回家

后 、接触公共物品后 ，用肥皂和流动水
搓洗双手至少 20 秒。 若外出无法洗手，
家长可使用含酒精的免洗消毒产品替

代。 家长在处理儿童粪便、更换尿布后，
也需彻底清洁双手。

严格物品消毒 。 儿童常接触的玩
具、餐具、奶瓶等需每日清洁消毒。 耐高
温物品（如餐具、奶瓶）可煮沸 15 分钟；
塑料、木质等耐湿玩具可用含氯消毒剂
（如 84 消毒液）按说明书稀释后浸泡或
擦拭，作用 30 分钟后用清水冲洗干净；
电子玩具等不耐湿物品可用含氯消毒

湿巾擦拭表面。 衣物、床单被褥需定期
清洗，并在阳光下暴晒。

避免人群聚集。 在高发季节，家长
应尽量减少带孩子前往商场、室内游乐
场等空气流通欠佳的公共场所。 若必须
前往， 建议为孩子佩戴合适的口罩，并
缩短停留时间 。 如果托幼机构出现病
例，家长应配合园方采取必要的隔离或
暂时停课措施 ， 以降低交叉感染的风
险。

目前， 可用于预防重症手足口病的
EV71 型灭活疫苗，适用于 6 月龄至 5 岁
儿童。 接种后虽不能预防其他病毒类型
引起的感染，但可显著降低重症风险。建
议家长按免疫程序完成两剂次接种，首
剂在 6 月龄时接种， 第二剂与首剂间隔
1 个月。

保证孩子每日摄入优质蛋白 （如鸡
蛋、鱼肉）、新鲜蔬果及全谷物，避免食用
生冷食物。 母乳喂养有助于婴儿获得母
体抗体，增强其抵抗力。家长每日可安排
孩子进行 1 小时至 2 小时的户外活动，
但需避开人群密集时段， 运动后应给孩
子及时补充水分。

手足口病潜伏期一般为 2 天至 10
天，初期表现为发热及手、足、口、臀部皮
疹，可伴有咳嗽、流涕等症状。若孩子出现
持续高热 （体温＞38.5℃且服用退烧药效
果不佳）、精神萎靡、嗜睡、肢体抖动、呼吸
急促或困难等重症信号，需立即就医。

手足口病虽高发， 但通过科学预防
可有效控制。家长需从日常细节入手，严
格落实手卫生、物品消毒、疫苗接种等综
合措施，同时密切关注孩子健康状况，做
到早发现、早隔离、早治疗。 只有托幼机
构与家庭形成防控合力， 才能为儿童筑
起牢固的健康屏障。

（据《大河健康报》）

阻断传播链，切断病毒传播途径
携手应对产后抑郁
全家共筑“心”屏障
������产后抑郁症是女性生育后常见的心理障
碍， 若不及时干预， 会严重影响母婴身心健
康。

产后抑郁症的发病原因

生理因素。 怀孕期间，女性体内雌激素、
孕激素水平大幅攀升， 分娩后短时间内迅速
回落。 这种剧烈的激素波动会影响新手妈妈
大脑中血清素、 多巴胺等情绪调节神经递质
的分泌，导致情绪调节功能紊乱。

心理因素。 从妻子到母亲的角色转变，易
让新手妈妈产生心理落差。 一方面，因担心无
法胜任育儿职责，她们容易产生焦虑情绪；另
一方面，因产后身材走样、皮肤状态变差等身
体变化，她们可能产生自卑心理。 此外，生育
后社交圈收缩、 个人时间被育儿事务完全占
用，会加剧她们的孤独感与失落感。

环境因素。 夜间频繁为婴儿喂奶、 换尿
布，导致新手妈妈睡眠不足，长期处于疲惫状
态。 若缺乏家人的理解与支持，会加重新手妈
妈的负面情绪。 此外，育儿带来的经济负担也
可能成为新手妈妈的焦虑来源。

产后抑郁症的常见表现

在产后 2 周内， 新手妈妈若出现以下多
种表现，且持续超过 2 周，需要及时干预：情
绪持续低落、对婴儿缺乏兴趣、自责自罪（频
繁否定自己，认为自己是“没用的妈妈”）、睡
眠异常、食欲异常、注意力不集中、记忆力下
降、易怒等。

全家协作 共同守护

全家人要齐心协力， 为新手妈妈筑牢产
后抑郁防线。

丈夫要做好核心后盾，扛起育儿责任。 作
为妻子最亲密的人，丈夫应主动学习换尿布、
喂奶等育儿技能，为妻子分担育儿压力，保证
妻子有充足的休息时间。 丈夫要多关注妻子
的情绪变化，耐心倾听她的感受与需求，用陪
伴与理解给予她情感支持。

长辈要做支持者而非干预者。 长辈应尊
重新手妈妈的育儿理念与生活习惯， 避免用
“老一辈的经验”强行干涉育儿，给新手妈妈
足够的育儿自主权。 长辈可主动承担做饭、打
扫卫生等家务，减轻新手妈妈的日常负担，营
造宽松温暖的家庭氛围。

及时寻求专业帮助。 产后抑郁症可防可
治。 若新手妈妈出现抑郁倾向，家人应鼓励其
积极就医。 轻度患者可通过心理疏导、认知行
为治疗等心理干预缓解症状；中重度患者则需
在医生指导下进行药物治疗。 ②12

（周口精神康复医院 李振）
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