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儿童肥胖不容忽视

给宝宝洗澡的正确方法

在当今社会，儿童肥胖问
题日益凸显，已成为全球性的
健康挑战。据世界卫生组织统
计，在过去几十年中，全球范
围内超重和肥胖的儿童数量显
著增加。肥胖不仅影响儿童的
身体健康，还可能影响其心理
健康和社会适应能力。

儿童肥胖的成因

儿童肥胖的成因是多方面
的，涉及遗传、环境、生活方
式等多个因素。

1. 遗传因素
研究表明，肥胖具有一定

的遗传倾向。如果父母双方或
一方肥胖，孩子肥胖的风险会
显著增加。遗传因素可能影响
个体的新陈代谢率、脂肪分布
和食欲调节等，从而增加肥胖
的可能性。

2. 饮食习惯
不合理、不健康的饮食习

惯是导致儿童肥胖的主要原因
之一。现代生活中，高热量、
高脂肪、高糖的食物随处可
见，如速食快餐、零食、甜饮

料等。这些食物虽然美味，但
营养价值低，长期大量摄入会
导致能量过剩。此外，饮食不
规律、暴饮暴食、过度进食等
不良饮食习惯也会增加肥胖的
风险。

3. 缺乏运动
随着科技的发展，儿童

的生活方式发生了很大变化。
玩电子游戏、看电视等娱乐
方式占据了孩子们大量的课
余时间，导致他们户外活动
减少，体力活动不足。缺乏运
动不仅减少了能量消耗，还
会影响身体的新陈代谢和激
素水平，进一步促进肥胖的
发生。

4. 社会环境
社会环境也在一定程度上

影响儿童的体重。例如，越来
越多的快餐店、便利店等提
供了大量高热量食品，方便
儿童购买和食用。此外，一
些地方缺乏安全的户外活动
场所和设施，也会限制儿童的
体育活动。社会对美的标准和
对肥胖的偏见也可能影响儿童

的自尊心和自信心，导致他们
采取不健康的饮食和运动习惯
来应对。

儿童肥胖的干预措施

1. 饮食干预
（1）均衡饮食：鼓励儿童

摄入均衡的饮食，包括蔬菜、
水果、全谷物、蛋白质和健康
脂肪。减少高热量、高脂肪、
高糖的食物摄入，如快餐、零
食、甜饮料等。

（2）控制饮食量：避免过
度进食，培养儿童良好的饮食
习惯。家长可以使用小盘子、
小碗等餐具，帮助儿童控制饮
食量。鼓励儿童慢慢进食，避
免暴饮暴食。

（3）定时定量：建立规律
的饮食时间，避免随意进食。
早餐、午餐和晚餐的时间应相
对固定，避免长时间空腹或过
度饥饿。

（4）增加膳食纤维：膳食
纤维可以增加饱腹感，减少能
量摄入。鼓励儿童多吃蔬菜、
水果、全谷物等富含膳食纤维

的食物。
2. 运动干预
（1）增加体力活动：鼓励

儿童每天进行至少60分钟的中
等强度的体力活动，如跑步、
游泳、骑自行车、跳绳等。家
长可以陪伴孩子一起运动，帮
助孩子找到感兴趣的运动项
目，培养运动兴趣，使其能够
长期坚持运动。

（2）减少久坐时间：限制
儿童每天看电视、玩电子游戏
的时间，可以限制在每天1小时
至2小时以内，鼓励他们多进行
户外活动。

（3）学校和社区支持：学
校应提供充足的体育课和课外
体育活动，社区应建设更多的
户外活动场所和设施，为儿童
提供良好的运动环境。

3. 心理干预
（1）增强孩子的自尊心和

自信心：家长和教师应给予肥
胖儿童充分的关爱和支持，避
免对其体重问题进行负面评
价。鼓励儿童参与多种社交活
动，增强自尊心和自信心。

（2）心理辅导：对于出现
焦虑、抑郁等心理问题的儿
童，可以寻求专业的心理辅
导。心理医生可以通过认知行
为疗法等方法，帮助儿童调整
心态，缓解心理压力。

（3）社交支持：鼓励肥胖
儿童参与社交活动，建立良好
的人际关系。家长可以组织家
庭聚会、朋友聚会等，帮助儿
童扩大社交圈子，增强社交能
力。

儿童肥胖是一个复杂的健
康问题，涉及遗传、环境、生
活方式等多个因素。肥胖不仅
影响儿童的身体健康，还可能
对其心理健康和社会适应能力
产生长远的负面影响。因此，
家长、教育工作者和政策制定
者应共同努力，采取综合性的
干预措施，帮助儿童养成健康
的生活方式，预防和控制肥胖
的发生。通过均衡饮食、增加
运动、心理支持和良好的家庭
及学校环境，为儿童的健康成
长保驾护航。
（柳州市人民医院儿科 陈柳娟）

不少人认为洗澡是很舒服
惬意的事，然而，对于给宝宝
洗澡，一些顾虑和注意事项让
洗澡的过程并非那么舒适。宝
宝皮肤娇嫩，需给予更加细致
的呵护。

宝宝皮肤的特点

皮肤是宝宝与外界接触的
“第一道屏障”，承担着重要的
保护作用。当新生儿脱离长期
羊水浸泡，离开母亲体内温暖
稳定的环境后，其皮肤结构和
功能将在幼儿期逐渐完善。

新生儿皮肤的屏障功能远
不及成人皮肤，功能较弱，易
受损，进而引发局部或全身感
染。因此，保护新生儿皮肤的
完整性、预防皮肤损伤至关重
要。宝宝皮肤最外层覆盖着一
层皮脂膜，与成人皮肤相比，

宝宝皮肤的角质层较薄，角质
层细胞更小，导致水分快速进
出。此外，宝宝的皮肤天然保
湿因子含量较低，皮肤PH值较
高，缺乏类似成人酸性外膜的
保护。因此，做好新生儿皮肤
护理至关重要。

宝宝洗澡的好处

新生儿皮肤护理包括清洁
和保护，通过为新生儿沐浴达
到清洁皮肤的目的，维护皮肤
的屏障和内环境的稳定。洗澡
不仅能清除皮肤表面的汗液污
垢，还能提高皮肤的新陈代谢
功能和抗病能力，甚至改善睡
眠。对于患有湿疹或特应性皮
炎的宝宝，洗澡能清除皮肤表
面污垢和某些过敏原，减少致
病菌的定植，起到减轻疾病及
预防复发的作用。需要注意的

是，应避免过度摩擦宝宝皮
肤，因为用力过猛会破坏其皮
脂膜，也要避免餐后立刻洗澡。

洗澡时间与频率

新生儿洗澡时间每次5分
钟至7分钟为宜，满月后随着
年龄增长可稍微延长时间。1
岁以内的婴儿进行盆浴更合
适，时间为 5分钟至 10分钟。
幼儿可独立行走后，应开始淋
浴，时间不超过5分钟。即使
是大龄儿童泡澡，一般也不超
过20分钟。

推荐每天或者隔天洗澡。
宝宝好动，如果出汗多，推荐
每天洗澡。冬季气温低出汗
少，可隔天洗澡。需要特别注
意的是，为保持新生儿体温稳
定，应在其出生后第2天首次沐
浴。

洗澡温度与顺序

宝宝洗澡时，室温应保持
在26℃至28℃，避免房间内空
气对流。一般水温控制在38℃
至40℃为宜。新生儿洗澡水温
不应过高，水温太高容易引发
皮肤瘙痒、风团等。如果宝宝
洗澡后出现荨麻疹，这可能与
水温过高有关，家长不用太担

心，一般半小时至2小时后会自
行消退。

头部和身体应分开清洗，
将新生儿用柔软的毯子包裹后
清洗面部及头部，然后将肩部
及以下部位浸泡在水中，依次
清洗颈部—腋下—上肢—前胸
—腹部—背部—下肢—腹股沟
—会阴—臀部，洗完后放置在
备好的浴巾上，蘸干全身，注
意保暖。

如何选择沐浴露和润肤剂

一些新手父母有疑问，宝
宝洗澡要使用沐浴露吗？新生
儿推荐使用清水沐浴，或使用
对眼睛无刺激的新生儿专用沐
浴液。对于宝宝特别需要清洁
的部位而言，如尿布区常有尿
液粪便的残留，褶皱部位及胸
背部经常有汗液，可使用温
和、中性或弱酸性的沐浴洗
剂，正常新生儿皮肤应避免抗
菌皂。

植物性润肤油含有丰富的
不饱和脂肪酸，能诱导血管扩
张，促进皮肤微循环，可形成
脂质保护膜，防止水分流失，
防止尿液、汗液等对皮肤的浸
渍，加速表皮细胞更新，增加
局部组织的抵抗力，对抗摩擦

力，保护风险区域皮肤，修复
皮肤屏障、保护表皮的完整
性，并有给皮肤提供营养的作
用。

推荐选择正规厂商生产、
正规渠道售卖的润肤剂，洗澡
后5分钟内涂抹可以使保湿效果
事半功倍。对于患有湿疹、特
应性皮炎、鱼鳞病等皮肤屏障
受损的宝宝而言，每天都应至
少使用2次润肤保湿剂，尤其在
沐浴后5分钟以内，擦干身体表
面皮肤水分后立即使用保湿乳
效果最佳。建议足量使用，儿
童保湿润肤剂每周用量应至少
100克。

特殊时期的考虑

1. 新生儿黄疸时期。轻微
的生理性黄疸不影响洗澡，但
应注意观察宝宝皮肤变化，如
有异常及时就医。

2. 接种疫苗后。通常建议
接种疫苗24小时内不洗澡，保
持接种部位干燥，避免感染。

3. 宝宝患有皮肤疾病，如
湿疹、尿布疹等，应在医生指
导下进行局部清洁与护理，可
能需减少洗澡次数或使用特殊
清洁剂。
（柳州市人民医院儿科 田蕾）


