
2026年10月24日 星期六 责编/陈晓旻 叶飞 审读/徐杰 美编/许明

A07 健康

儿童发热，退烧药何时吃？

别只盯着38.5℃
关键看状态

近期，儿童呼吸道疾病进入高发期，
儿科门诊迎来就诊小高峰。孩子一发
烧，要不要吃退烧药、吃了药为何还不
退、会不会烧坏脑子……这些都是家长
担心的问题。

江北区儿童医院儿科副主任医师赵
豪在采访中提醒，2026年最新发布的《儿
童发热全程管理专家共识》已明确，退烧
药使用不再只看体温数字，而要综合评
估孩子的舒适度和精神状态。

比如，孩子体温 38.2℃，但精神很
差、烦躁哭闹、睡不安稳，可以用药；孩子
体温38.5℃，但照样能吃能玩、精神头很
足，可以先不用药，多喝水、多观察。

对于家长关心的“孩子睡着了要不
要叫醒喂药”，赵豪表示，熟睡时无需频
繁叫醒喂药，但如果体温超过39.5℃，建
议用药，避免硬扛。若孩子服药后呕吐，
也需分情况处理：5分钟内吐了，药基本
没吸收，可补全量；15分钟~30分钟内
吐，酌情补半量或全量；超过30分钟吐，
药已吸收，不用补。

在物理降温方面，温水擦身、贴退热
贴甚至酒精擦身等操作，目前各国指南
都不再推荐常规使用。孩子发烧时，身
体正在启动免疫对抗病原体，强行把体
温压下去，等于拖了免疫系统的后腿。
只有在超高热、孩子实在受不了等特殊
情况下，才在医生指导下使用物理降温。

家中常备的对乙酰氨基酚和布洛
芬，该如何选择？赵豪介绍，对乙酰氨基
酚（如泰诺林），3个月以上宝宝就能用，
间隔4小时以上，24小时不超过4次；布
洛芬混悬液（如美林），6个月以上宝宝才
能用，间隔4小时~6小时，24小时不超过
4次。专家提醒，优先口服，呕吐明显时
才考虑塞肛；不推荐交替使用。

热性惊厥是不少家长最担心的问
题。赵豪表示，退烧药并不能完全预防
热性惊厥。

针对常见误区，赵豪解释，一般发热
不会烧坏脑子，只有体温超过41℃的极
端情况，或病原体引发脑炎，才可能损伤
大脑；发热是症状不是病因，体温升高本
身对人体无害，甚至有潜在益处，发烧时
免疫系统战斗力更强。

专家特别提醒，不是所有发烧都
要跑医院，但出现以下5种情况须立即
就医：

●小于3个月的婴儿发热；
● 3 个 月 至 6 个 月 龄 婴 儿 体 温≥

39℃，或发热总时长超过72小时，退热后
精神状态仍差；

●出现惊厥、颈部僵硬、剧烈头痛、
频繁呕吐或精神极度萎靡；

●血氧低于 94%、抽搐、昏迷、大量
皮疹；

●体温>39℃持续超过48小时。
赵豪强调，看孩子状态比看体温数

字更重要，烧得高但精神好可先观察，烧
得不算特别高但蔫蔫的、不爱动、不吃
饭，反而要重视。

记者 程鑫 通讯员 周晓玲

什么是
报复性睡前拖延？

中 国 睡 眠 研 究 会 发 布 的
《2025中国睡眠健康研究白皮书》
中提到，成年人平均每晚只睡6.85
小时，一半以上的人零点后才睡
觉，26%的人夜间睡眠时长不足6
小时。

而在熬夜人群中，很多人并非因
为身体生病，而是因为“舍不得睡”。

徐国安在门诊中接诊过一些
“控制不住晚睡”的患者，有的是青
少年，有的是成年人。“不是他们不
想睡，是想趁着深夜，补偿一下白
天身不由己的自己。熬夜，很多时
候是向生活讨要的一点喘息。”徐
国安说。

“很多人会责怪自己自制力太
差。”徐国安表示，其实在心理学中
有个自我损耗理论：意志力不是取
之不尽的，而是会被耗光的。白天
越忙碌、越压抑，到了夜里，意志力
库存就越容易见底。大脑开启“省
电模式”，只想抓住短视频、游戏这
种即刻就能获得的快乐。

其次，辛苦了一整天，晚上心
里会产生补偿念头：今天这么累，
该犒劳一下自己。于是，刷手机、
玩游戏的快乐被放大，早睡计划被
抛在脑后。大脑不断追寻能带来
快乐的多巴胺，很难抵抗娱乐诱
惑。再加上压力大时，压力激素皮
质醇水平居高不下，会抑制助眠的
褪黑素分泌，负责控制冲动的大脑
前额叶也会变得迟钝。多重因素
叠加，熬夜就变得顺理成章。

明明很困却舍不得睡？
别自责，可能是意志力意志力被耗光了

忙完一整天，身体疲惫不
堪，躺到床上困得睁不开眼，
心里一直念叨着“赶紧睡觉”，
手却不受控制地点开短视频、
刷社交软件、打两把游戏；嘴
上告诉自己“再玩5分钟”，一
晃神就到了后半夜……

这种“明明很困，偏偏不
肯睡”的心理，有一个很扎心
的说法——报复性睡前拖
延。宁波大学附属康宁医院
儿童青少年心理科主治医师
徐国安表示，其实不必过于自
责。这并非个例，可能是意志
力已被耗光。

报复性晚睡的根源是内心
的需求。一味强迫自己早睡、疯
狂自我批判，只会适得其反。看
见自己的疲惫，温和调整，才更
容易跳出熬夜循环。

徐国安建议，白天给自己留
点专属时间，减少夜晚的补偿渴
望，也别无节制消耗意志力。白
天拥有一些小快乐，晚上就不太
会拼命靠熬夜找自由。

如果睡不好，也别内耗。
切断焦虑循环，不要因为一次
熬夜就疯狂自责。如果躺在床
上半小时以上仍毫无睡意，别

硬躺着翻来覆去，可以直接离
开床，做点低刺激的事：翻翻纸
质书、听听舒缓音乐、做做简单
拉伸。等实实在在的困意来
了，再回床上睡觉，避免床与焦
虑绑定在一起。

“喜欢熬夜的人，并不是自
制力糟糕，只是白天拼尽全力生
活，渴望拥有一点完全属于自己
的时间。但自由，不该建立在透
支睡眠、损耗健康之上。”徐国安
说，当白天也能拥有喘息的时间
时，安稳的睡眠自然会到来。
记者 林桦 通讯员 程芳 文/摄

1
偶尔晚睡问题不大，但长期

报复性熬夜，很容易发展成慢性
失眠。

徐国安介绍，睡眠医学中的
“3P模型”解释了失眠如何发生、
发展并慢性化：易感因素，这是
指有些人天生性格敏感焦虑、神
经容易紧绷，为失眠埋下隐患；
诱发因素，指工作压力骤增、吵
架、生活变故等打乱作息，使人
开始熬夜、睡不好，诱因过去后，
一部分人的睡眠可以恢复；维持
因素，指使失眠持续存在、逐渐
慢性化的因素。

从认知方面看，很多人一晚
没睡好后，就开始担心下一晚，
并灾难化地胡思乱想：“今晚再
睡不好，明天整个人就废了。”人

一上床，这份焦虑就袭来，神经
持续高度兴奋，结果越想睡越睡
不着。

从行为上看，如果经常躺在
床上刷手机、打游戏，床就会慢
慢与“兴奋娱乐”绑定，而不是与

“睡觉”挂钩。以后一躺到床上，
大脑就自动进入兴奋模式，形成
恶性循环。

“长期缺觉、作息颠倒，身
体会出现慢性炎症。”徐国安
说，睡觉不只是闭眼休息，深度
睡眠时，大脑会清理代谢垃圾、
巩固记忆。长期熬夜，大脑的

“大扫除”工作无法正常完成，
注意力会下降、记性会变差，长
远看还会增加患脑部退行性疾
病的风险。

2 偶尔熬夜不要紧，小心拖成慢性失眠

停止报复性熬夜，有几个简单可行的办法
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