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警惕儿童打鼾现象

如何进行婴儿抚触

日常生活中，许多家长会
发现孩子在睡觉时打鼾，甚至
鼾声很大。一些家长认为这是
孩子睡得香的表现，但实际
上，儿童打鼾可能隐藏着健康
问题，需要引起足够的重视。

一、儿童打鼾的原因

（一）生理原因
1. 喉部结构未发育成熟：

儿童的喉部结构尚未完全发育
成熟，呼吸道相对狭窄，容易
导致打鼾。

2. 睡眠姿势不正确：仰睡
时，舌头容易后坠，阻塞呼吸
通道，从而引发打鼾。

（二）病理原因
1. 腺样体肥大：腺样体肥

大是儿童打鼾的最常见原因，
肥大的腺样体堵塞了一部分鼻
咽呼吸道，尤其在儿童仰卧
时，呼吸道长期处于狭窄状
态，空气通过时产生涡流，引
起振动，发出鼾声，导致孩子
只能张着嘴呼吸。

2. 扁桃体肥大：扁桃体肥
大也会阻塞呼吸道，导致空气
流通不畅，使呼吸变得困难，

进而引发打鼾。
3. 鼻窦炎和过敏性鼻炎：

儿童如果患有过敏性鼻炎，鼻
腔黏膜会因过敏反应而充血、
水肿，导致鼻腔狭窄。此外，
过敏还可能引起鼻息肉形成，
进一步阻塞呼吸道。常见的过
敏原包括花粉、尘螨、宠物毛
发等。当儿童接触这些过敏原
后，会出现鼻塞、流涕、打喷
嚏等症状，夜间睡眠时则表现
为打鼾。

4. 肥胖：肥胖儿童的颈部
脂肪堆积较多，这些脂肪会压迫
呼吸道，使其变窄。在睡眠时，
由于重力作用，舌根后坠，进一
步阻塞呼吸道，导致打鼾。

（三）其他原因
1. 感冒或过敏：感冒或过

敏会导致鼻腔和咽喉部位的组
织肿大发炎，气道变窄，从而
引起短期的打鼾。

2. 枕头不合适：枕头过高
或过低，可能导致颈部姿势不
当，引起打鼾。

二、儿童打鼾的常见表现

1. 睡眠时打鼾：这是最直

观的表现，儿童在睡眠时发出
持续的、响亮的鼾声。鼾声的
大小和频率可能因呼吸道阻塞
程度而有所不同。轻度打鼾可
能仅在特定睡眠姿势下出现，
而重度打鼾则可能在整个睡眠
过程中持续存在。

2. 睡眠时呼吸暂停：部分
儿童在打鼾的同时，可能会出
现呼吸暂停的现象。这是由于
呼吸道完全阻塞，导致空气无
法进入肺部。呼吸暂停的时间
可能从几秒到几十秒不等，严
重时甚至可能超过1分钟。呼吸
暂停后，儿童可能会突然醒
来，伴随着喘息或咳嗽，以恢
复呼吸。

3. 睡眠时张口呼吸：由于
鼻腔通气不畅，儿童可能会通
过口腔呼吸来获取足够的氧
气。长期张口呼吸会导致口腔
干燥、口臭等问题，还可能影
响儿童的面部发育，导致牙列
不齐、上颌骨变长等。

4. 嗜睡：由于夜间睡眠质
量差，儿童在白天可能会出现
上课时打瞌睡、精神不振、注
意力不集中、学习困难等问题。

5. 行为问题：部分儿童可
能会出现行为问题，如烦躁不
安、易怒、攻击性行为等，这
可能是由于睡眠质量差导致的
情绪调节障碍。

6. 生长发育迟缓：长期打
鼾和睡眠呼吸障碍可能会影响
儿童的生长激素分泌，导致生
长发育迟缓。家长可能会发现
打鼾儿童的身高、体重增长缓
慢，与同龄儿童相比存在差距。

三、儿童打鼾的处理方法

（一）调整睡眠姿势
让孩子侧卧睡觉，可以在

孩子后背垫一个小枕头帮助固
定姿势，减少打鼾的现象。

（二）保持呼吸道通畅
1. 清理鼻腔：使用生理盐

水滴鼻液或鼻喷雾，帮助清理
鼻腔分泌物，保持鼻腔通畅。

2. 鼻部按摩：用食指和中
指轻轻按摩孩子鼻翼两侧，每
次3分钟至5分钟，每天2次至
3次，促进鼻部血液循环。

（三）药物治疗
1. 抗组胺药：如氯雷他

定、西替利嗪，用于治疗过敏

性鼻炎引起的打鼾。
2. 抗生素：如阿莫西林、

头孢克洛，用于治疗鼻窦炎等
细菌感染引起的打鼾。

（四）手术治疗
如果腺样体或扁桃体肥大

严重影响呼吸和睡眠，可能需
要做手术切除。

（五）其他方法
1. 控制体重：对于肥胖儿

童，通过合理饮食和增加运动
量控制体重，减少颈部脂肪堆
积，从而减轻打鼾的症状。

2. 保持室内湿度：使用加
湿 器 ， 将 室 内 湿 度 控 制 在
40%—60%，有助于减轻鼻腔和
咽喉的干燥。

3. 睡前漱口：用温盐水漱
口，每次含漱15秒至20秒，每
天睡前1次，可减少口腔和咽部
的炎症。

儿童打鼾虽然常见，但背
后可能隐藏着多种健康问题。
家长在发现孩子打鼾后，应仔
细观察，必要时及时就医，采
取适当的处理方法，以保障孩
子的健康成长。
（柳州市人民医院儿科 陈柳娟）

在宝宝还不会说话的时
候，家长想和宝宝交流该怎么
办？婴儿抚触就是一种科学的
交流方式，它将这份来自手心
的爱在家长和宝宝之间进行传
递。

一、什么是婴儿抚触

抚触是指经科学指导，对
婴儿进行有序的、有技巧的按
摩，让大量温和良好的刺激通
过皮肤感受器传导到中枢神经
系统，从而产生生理效应的操
作方法。实际上，胎儿在自然
分娩过程中就已经接受了母亲
产道收缩这一特殊的抚触，抚
触很关键。

二、抚触对宝宝有哪些好处

1. 抚触通过作用于宝宝皮
肤，给胃肠温和的刺激，有助
于胃肠相关激素的分泌，增强

宝宝的消化吸收功能，促进每
日摄奶量增加，同时还可以刺
激胰岛素分泌，促进生长发育。

2. 抚触可以减少焦虑、安
定情绪，给予宝宝自信感和安
全感，从而提高宝宝睡眠质量。

3. 抚触能增加宝宝的迷走
神经活动，增强免疫功能，提
高宝宝对疾病的抵抗力，抚触
的过程还可以增加父母与宝宝
之间的情感交流，促进亲子关
系。

三、如何进行抚触

（一）抚触前准备
1. 进行抚触的房间必须安

静、清洁、光线柔和，关闭门
窗，室温保持26℃—28℃，湿
度维持在50%—60%之间，同
时播放一些轻柔有节奏的音
乐。家长需要清洁双手，修剪
指甲，摘掉腕表及首饰，以防

刮伤宝宝娇嫩的皮肤，准备好
抚触油、毛巾、纸尿裤、替换
衣物。

2. 选择宝宝两餐进食之
间，宝宝不宜太饱或太饿，最
好在宝宝沐浴后、清醒时进行。

3. 将大毛巾平铺于抚触台
上，把宝宝抱放于台面，操作者
位于宝宝足侧，与宝宝面对面。

（二）进行抚触
第一步：抚触额面
双手拇指从宝宝的前额中

央向两侧推开至太阳穴；双手
拇指从宝宝的下颌中央向外向
上滑行至耳垂，让上下唇形成
微笑状。这样可以缓解宝宝面
部因吸吮、啼哭及长牙造成的
紧绷感。

第二步：抚触头部
双手呈桥拱状从宝宝的前

额发际向后抚摸至耳后，并轻
轻按压，避开囟门。可促进大
脑发育，但需注意避开囟门。

第三步：抚触胸部
双手手掌置于宝宝的两侧

肋缘，右手轻轻向上推至对侧
肩部，复原；左手以同样方法
进行，在胸部划一个大的交
叉，注意避开乳头。此法可顺
畅宝宝的呼吸，减少呼吸道疾
病发生。

第四步：抚触腹部
双手依次从宝宝的右下腹

至上腹向左下腹移动，呈顺时
针方向画半圆，操作者可能会
感觉气泡在指下移动，尽量不
要碰到宝宝的脐部。这有助于
促进宝宝的内排泄功能，增加
他们的排气、排便。

第五步：抚触上肢
双手将宝宝的手臂由近心

端向远心端揉捏，并轻轻揉
搓，使其放松，双手指腹置于
宝宝掌根部，向每个指尖滑
行，轻轻向上提拉。可促进宝
宝手臂及手的运动协调功能，
增加灵活性。

第六步：抚触下肢
一只手握住宝宝的脚踝，

另一只手从宝宝的大腿根部向
脚踝处螺旋滑行。双手拇指指
腹从脚跟交叉向脚趾方向推
动，然后轻搓牵拉每个脚趾。
可促进腿及脚部的运动协调功
能，增加灵活性。

第七步：抚触背部
将宝宝趴在床上，双手轮

流从宝宝的头部开始沿颈背顺
着脊柱向下按摩，再用双手指
腹轻轻从脊柱向两侧按摩。这
样可以舒缓并放松宝宝背部肌
肉。

第八步：抚触臀部
双手掌心分别按住宝宝臀

部左右两侧，均向外侧旋转，
呈“心”形揉搓宝宝臀部。可
缓解宝宝臀部肌肉紧绷感，放
松臀部。

抚触结束后，给宝宝穿好
纸尿裤和衣服，让宝宝甜美地
进入梦乡吧。

四、抚触时家长需要注
意什么

抚触要适当用力，若力度
过轻，起不到刺激皮肤感受器
和按摩的作用，还会引起宝宝
的反感和不适，过重则会引起
宝宝的皮肤损伤及疼痛。

每个部位的动作重复4次至
6次，以达到应有的效果。时长
根据宝宝耐受程度循序渐进，
初次抚触时间可稍短，以后逐
渐延长，最多不超过15分钟。

抚触不是一项机械运动，
它是由抚触者和宝宝共同完成
的，所以抚触过程中多和宝宝
进行情感交流，可放些轻柔的
音乐，说些鼓励的话。抚触过
程中，宝宝一旦出现哭闹、反
抗、呕吐等异常表现，应立即
停止，并严密观察宝宝的情况。
（柳州市人民医院儿科 田蕾）


