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健康科普

心健花园

漫说健康

接种百白破疫苗是预防儿童百日咳、

白喉和破伤风的有效手段。通过及时全程

接种疫苗，可以使机体产生有效的保护性

抗体，抵抗病原体的感染，保护儿童免受百

日咳、白喉、破伤风等疾病的侵袭。因此，

家长应按时为孩子接种百白破疫苗等国家

免疫规划疫苗，为孩子的健康提供及时有

效的保护。

百日咳是一种由百日咳鲍特菌引起的

急性呼吸道传染病，传染性极强。在疫苗

广泛应用前，它是婴幼儿发病和死亡的重

要原因。随着我国疫苗接种率的提升，百日

咳发病率大幅下降。但近年来，全球多国出

现百日咳报告发病率上升的情况，我国也不

例外，尤其是 5 岁至 9 岁儿童病例显著增

加。为更好地发挥疫苗在疫情防控中的作

用，加强对小月龄婴儿和学龄儿童的免疫

保护，国家疾控局等 6个部门联合决定调整

百白破疫苗和白破疫苗的免疫程序。

调整后的百白破疫苗和白破疫苗免疫

程序：自2025年1月1日起，全国范围内实施

新的免疫程序。原先在 3月龄、4月龄、5月
龄、18月龄各接种1剂次百白破疫苗，6周岁

接种1剂次白破疫苗的程序，调整为2月龄、

4月龄、6月龄、18月龄、6周岁各接种1剂次

百白破疫苗。

（郭际）

0岁至3岁为婴幼儿期。在全

生命周期中，0岁至 3岁是大脑细

胞、神经元联系形成的最旺盛时

期，儿童的大脑、神经系统、运动

系统对外部环境的影响极为敏

感，可塑性很强。在这一时期，对

婴幼儿进行科学养育，能帮助儿

童发挥最大潜能，促进儿童在生

理、心理和社会适应能力等方面

得到全面发展。

2018年，联合国儿童基金会、

世界卫生组织发布了《养育照护

框架——促进儿童早期发展》，提

出促进 0 岁至 3 岁婴幼儿早期发

展的五大要素，包括良好的健康、

充足的营养、回应性照护、早期学

习机会和安全保障。其中，回应性

照护包括观察并回应婴幼儿的动

作、声音、手势和口头请求，与儿童

一起交流玩耍，这些社交互动能够

刺激大脑内部神经联系的形成，帮

助婴幼儿更好地认识周围的世界，

对人、关系和语言形成认知，促进

大运动、精细动作发育。

养育人应重视并掌握亲子交

流与玩耍运动的知识与技能，充

分利用家庭和社会资源，为儿童

提供各种交流玩耍的机会，促进

婴幼儿各种能力的协同发展。

国家基本公共卫生服务项目

免费提供 0岁至 6岁儿童健康管理服务，家

长应按时带孩子接受相应服务，发现儿童心

理行为发育问题应及时就医。 (晓卫）

尽早建立良好的睡眠习惯不仅有利于儿童早期

的身心发育，而且对其成年期的身心健康也有着深远

影响。家长可以从以下几个方面帮助儿童建立良好

的睡眠习惯。

1.睡眠环境：卧室应空气清新，温度适宜。可在卧

室开盏小夜灯，睡后应熄灯。不宜在卧室放置电视、电

话、电脑、游戏机等设备。

2.睡床方式：婴儿宜睡在自己的婴儿床里，与父母

同一房间。幼儿期可逐渐从婴儿床过渡到小床，有条

件的家庭宜让儿童单独一个房间睡眠。

3.规律作息：从3个月至5个月起，儿童睡眠逐渐规

律，宜固定就寝时间，一般不晚于 21:00，但也不提倡过

早上床。节假日仍保持固定、规律的作息。

4.睡前活动：安排 3项至 4项睡前活动，如洗漱、如

厕、讲故事等。活动内容每天基本保持一致，固定有

序，温馨适度。活动时间控制在 20分钟内，活动结束

时，尽量确保儿童处于较安静状态。

5.入睡方式：培养儿童独自入睡的能力，在儿童瞌

睡但未睡着时单独放置小床睡眠，不宜摇睡、搂睡。将

喂奶或进食与睡眠分开，至少在幼儿睡前 1小时喂奶。

允许儿童抱“安慰物”入睡。儿童哭闹时父母先耐心等

待几分钟，再进入房间短暂待在其身1分钟至2分钟后

立即离开，重新等候，并逐步延长等候时间，帮助儿童

学会独自入睡和顺利完成整个夜间连续睡眠。（仁卫）

儿童每天应睡足多长时间？

儿童期是睡眠节律发展的重要时期，不同年龄段儿童的睡眠需求和睡眠节律并不相同。虽然睡眠需求因人而异，但一些有科

学依据的参考数据可以帮助我们确定孩子是否获得了成长过程中所需的睡眠。

担心抗抑郁药、抗焦虑药会成瘾，质疑医生开精神药品处

方时“畏手畏脚”，这些临床常见的用药困惑，有些是源自大家

把精神药物和精神药品混为一谈。在林林总总的中枢神经系

统药物中，精神药物和精神药品很常见，只差一个字的两者好

像是同一种药品，只是不同的表述而已。事实上，它们有着本

质区别。

定义不同

精神药品属于药事管理学中的名词。精神药品可作用于

人的中枢神经系统，使之兴奋或抑制。服用精神药品后，服用

者会产生周期性或连续性使用欲望。通过强迫性用药行为，服

用者可从中获得满足感或避免不适。精神药品作为依赖性药

品，会在一定程度上给用药者带来伤害。

精神药物则属于药理学中的名词。精神药物用于治疗精

神障碍类疾病，如精神分裂症、躁狂症、抑郁症、焦虑症等。精

神药物可帮助患者改善脑功能、稳定心境、兴奋精神等，也被称

为抗精神病药物或神经精神药。长期服用精神药物不会产生

精神依赖性。

用途不同

依据依赖性和危害程度，精神药品被分为一类精神药品和

二类精神药品。我国最新公布的精神药品共计 152种。精神

药品的临床用途比较广泛：一是抗焦虑、镇静催眠、抗惊厥等，

药物包括司可巴比妥、地西泮、氯硝西泮、苯巴比妥等；二是精

神兴奋作用，药物包括哌醋甲酯、尼可刹米等，临床上经常用于

治疗小儿遗尿症，对儿童多动症也有较好的疗效；三是镇痛作

用，药物包括吗啡、羟考酮等。

为确保患者用药安全，目前临床上对精神药品处方的限量

规定为：门（急）诊患者开具一类精神药品注射剂，每张处方为1
次常用量；一类精神药品控/缓释制剂，每张处方不得超过 7日

常用量；一类精神药品其他剂型，每张处方不得超过 3日常用

量。第二类精神药品一般每张处方不得超过7日常用量，对于

慢性病或某些特殊情况者，处方用量允许适当延长，但要求医

师注明理由。

精神药物主要用于治疗精神分裂症、偏执性精神病、心因

性精神障碍和一部分情感性精神病，以及其他一些精神疾病。

精神药物的药理作用与影响中枢多巴胺通路的多巴胺功能密

切相关，能够有效控制兴奋躁动，改善思维障碍和行为障碍。

目前临床上对精神药物处方没有单独的限量规定。

标识不同

精神药品在包装、标签、说明书上印有国家规定的专有标

识。精神药物无特殊标识。

需要提醒的是，精神药品和精神药物的使用，均须准确

掌握适应证，不允许超量处方。对于不合规的处方，医院药

师会拒绝调配，目的是防止药物滥用。公众也应学会正确

区分精神药物与精神药品，为自己的健康负责，对使用的药

物严格把关。

（陈葆英 蔡清鑫）
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为什么要接种
百白破疫苗？

精神药品与精神药物的区别

睡眠是保证儿童生长发育的基本要素，一般年龄越小，睡眠时间

越长。儿童在早期发育过程中，就逐步形成了具有昼夜节律的睡

眠。具体发展规律如下：

1.新生儿的睡眠呈片段化，每次持续2小时至3小时，无明显昼

夜节律。

2.4个月至5个月时，24小时昼夜节律基本形成，睡眠时间越来

越多集中在夜晚。

3.1岁左右婴幼儿，基本可以建立比较稳定的睡眠模式，即长时

间的夜间睡眠和白天2次小睡。1岁至2岁，绝大部分幼儿白天小睡

减少到1次。

4.6岁以上的宝宝一般不再需要日间长时间的小睡，但仍推荐

适当的午睡。

儿童睡眠与觉醒的发展规律

学龄前儿童：《0岁至5岁儿童睡眠卫生指南》推荐0岁至5岁儿

童每天总睡眠时间具体为：

0至3个月，13小时至18小时；4个月至11个月，12小时至16小
时；1岁至2岁，11小时至14小时；3岁至5岁，10小时至13小时。

学龄期儿童青少年：《中小学生一日学习时间卫生要求》国家标

准和《教育部办公厅关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》

都对学生睡眠时间做出明确要求。根据不同年龄段学生身心发展特

点，确定小学生每天睡眠时间不应少于10小时，初中生不应少于9小
时，高中生不应少于8小时。

儿童推荐睡眠时间

1.入睡时间正常，通常能在20分钟内入睡，没有拒绝或拖延就

寝时间和入睡困难。

2.睡眠中没有夜醒或偶尔醒来（6个月内婴儿可能需要夜间喂

食）。醒后可以很快自行入睡，没有打鼾、呼吸困难或其他问题。

3.睡眠时间基本符合推荐范围。

4.早晨起床后没有困倦感，头脑清楚，注意力集中。

如何判定孩子的睡眠是否充足

睡眠不足对儿童青少年体格发育、认知功能、行为和情绪等都

有着广泛影响。

1.体格发育：持续性睡眠不足是儿童青少年超重/肥胖发生的危

险因素。睡眠阶段是生长激素分泌的高峰期，长期睡眠不足不利于

生长激素的分泌，影响身高增长，尤其是在儿童早期。

2.认知功能：睡眠不足可以导致神经认知功能的低下，进而影响学

习能力、记忆巩固和执行功能，甚至还会增加意外事故发生风险。

3.行为和情绪问题：睡眠不足会引起一系列行为和情绪问题，

如白天嗜睡、多动、注意力不集中、冲动、易怒、哭闹不止、自我控制

能力差等。

4.其他健康问题：长期睡眠不足会影响内分泌以及代谢功能，

导致免疫力低下等。

睡眠不足对儿童健康有哪些损害 家长如何帮助儿童建立良好的睡眠习惯

（资料图片）
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