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周家桥··

公告牌

本报与周家桥社区

卫生服务中心共同开设

了 《桃子姐姐小课堂》栏
目，定期为宝爸宝妈们普
及关于儿童的健康知识，
受到了大家的广泛认可。

宝宝总是摇头晃脑怎么办

【桃子姐姐小课堂】

近期有好几位新手爸妈咨询桃
子姐姐：宝宝睡觉时总是摇头，会不
会对脑发育不好？宝宝总是摇头会
不会是癫痫？听说宝宝睡觉总是摇
头是因为缺钙？还有个别宝妈担心
宝宝总是摇头会不会是因为听不
见？……带着这些问题，开始我们今
天的小课堂科普。

首先来了解一下宝宝的睡眠。
正常睡眠周期主要分为非快速眼动
睡眠期（NREM）和快速眼动睡眠
期（REM）两种，宝宝入睡是从非快
速眼动睡眠开始，在这个阶段宝宝的
身体和大脑会慢慢放松下来，但是并
没有开始做梦，当他们听到或感知到
外界的声音和运动时，身体肌肉可能
就会不自觉地摇晃或抖动。

问题一：
摇头晃脑会影响发育么？
宝宝睡觉手脚抖动、摇晃身体

这种现象在医学上被称为“良性新
生儿睡眠肌阵挛”，虽然读起来很
拗口，但宝爸宝妈们看到“良性”两

个字是不是就放心了。

问题二：
总是摇头是癫痫？

回答这个问题首先要确认以
下几点：1）宝宝摇头晃脑不是都发
生在睡眠时或者将要睡着的时候；

2）在宝宝意识清醒的时候没有类
似的动作；3）宝宝的生长发育情
况正常。如果同时满足这三种情
况，那么宝妈们无需特别担心，同上
面第一个问题的原因。但如果不是
这三种情况，就需要带宝宝到专业
医院做一下脑电图检查，排除其他

方面的原因。
同时，桃子姐姐温馨提示：如果

宝宝睡觉身体抖动的同时伴有发
热、眼球上翻的情况也需要特别注
意，这可能是热性惊厥（也称为“高
热惊厥”）。大部分宝宝热性惊厥持
续时间不会超过 5 分钟，基本在发
作后 1个小时之内会恢复正常。

问题三：
摇头是因为缺钙？
宝宝在睡觉过程中摇头，很多

宝妈以为是缺钙的信号。其实根据
宝宝摇头来推断缺钙是没有科学
依据的。宝宝的新陈代谢相较成人
而言偏高，躺着睡觉头部容易出
汗。一出汗，宝宝就会反复摇头以缓
解局部不适，这样就造成宝宝的枕
部头皮受到反复的压迫与摩擦，其
结果就会造成枕部局部的头发缺
失，也就是我们所说的“枕秃”。因
此摇头或枕秃都与缺钙无关，宝妈
们不要看到宝宝睡觉不踏实、摇头，
就擅自补钙。

问题四：
听力有问题？
其实这个问题很好排除，日常

生活中在和宝宝的互动中就可以观
察到。如果宝宝跟爸爸妈妈互动很
好，而且孩子出生时基本上都做过
听力测试，所以摇头晃脑这件事跟
听力障碍关系不大，但是需要看一
下宝宝是否有中耳炎、湿疹、皮疹
等，这些也会导致宝宝发生身体不
舒服的情况。
其实，宝妈们可能想不到宝宝

们摇头晃脑只是情绪和需要的一种
表达，简言之：大部分情况下可能是
宝宝在玩儿呢。
总之大多数情况下，宝宝睡眠

过程中发生的摇头、手脚抖动、身体
轻颤等都属于正常的情况，宝爸宝
妈们不需要过度紧张和担心。当然
同时也需要注意留心观察，比如宝
宝是否同时有出现发热、呼吸困难、
面色发绀等异常情况，一旦发现异
常就要立即联系医生了。

【“桃子姐姐爱儿工作室”简介】

医生配备： 儿科诊治能力的医
师 8 名

门诊时间：每周一、三、五全天
接诊，每周二、周四上午半天门诊

门诊服务：小儿呼吸系统、消化
系统疾病都可以得到很好的治疗

门诊地点：一楼儿科诊室
咨询电话：52729595*8132

【食品安全知多少】

这些食物不能空腹吃吗?
网络发达的今天，经常能看到：

香蕉、牛奶、酸奶再饿也不能空腹
吃！并给出了貌似科学有理的解释，
但事实果真如此吗？来看看真相吧！

香蕉

传言：空腹不能吃香蕉！香蕉含
大量镁，空腹吃了后血液中的镁含
量骤然升高，会增加心脏负荷，易导
致心梗。不仅如此，香蕉还含助眠的
钾，空腹食用后，血液中钾含量会高
于正常浓度，导致出现麻木，肌肉麻
痹，嗜睡乏力等现象。
真相：健康的人是可以空腹吃

香蕉的。正常成年人镁的日推荐膳
食摄入量为 300~350mg，一般一
根香蕉镁的含量大概只有 14mg。
而且镁的吸收还受钙、维生素

等制约，不是简单看镁含量决定的。
对于钾，人每日的需要量很大，损耗
的也比较多。要使镁或钾含量过多，
恐怕要空腹参加吃香蕉大胃王比赛
……

但要注意的是，胃酸过多者不宜
空腹吃香蕉，否则会引起肠胃功能紊
乱。肾功能不全者因为要控制钾的摄

入量，也不宜空腹吃大量香蕉。

牛奶

传言：空腹不能喝牛奶！空腹喝
牛奶容易导致肚子疼或腹泻。而且，
空腹喝牛奶蛋白质会作为热量被消
耗，浪费了它的营养价值。
真相：不推荐空腹喝牛奶是因

为我国很多成年人乳糖不耐受。乳
糖不耐受是因为缺乏乳糖酶或乳糖
酶的活性下降，不能完全消化牛奶
中的乳糖，造成腹痛或腹泻。
想一下，婴儿和很多外国人早

上大口大口地喝奶也没什么问题，
所以，只要你没有乳糖不耐受症，空
腹喝牛奶就不成大问题。至于害怕
牛奶中的蛋白质当作能量被消耗浪
费，不用担心。牛奶含有约 4.5%的
乳糖，会优先分解供应能量。牛奶还
含约 3%的脂肪，也可以供能。
不过，空腹喝牛奶后，牛奶在胃

肠道通过时间加快，吸收效率降低，
所以喝牛奶最好配点淀粉类食物，
如面包、蛋糕、点心。

酸奶
传言：空腹喝酸奶胃酸会把酸

奶中的乳酸菌杀死，酸奶的营养与
保健功效大打折扣。
真相：跟益生菌制剂不同，普通

的酸奶即使不是空腹喝，乳酸菌也
难以到达肠道。酸奶的活菌能否到
肠道并发挥保健作用，学术界还没
有定论。但就算是失活的菌体，对人
体仍有保健功能。

喝酸奶主要目的是补充蛋白
质等营养素和能量，享受美味。而
且，酸奶比牛奶更好吸收，更适合
乳糖不耐的人。所以，别太在意空
腹喝酸奶会把乳酸菌杀死。如果胃
酸已经分泌过多，空腹喝酸奶易刺
激胃黏膜，这才是空腹不要喝酸奶
的原因。
其实，这几个“再饿也不能空

腹吃的东西”的传言早已有人实
验过，实验的结果当然是没问
题。但是，冷饮、大蒜、酒、涩柿子
等食物为了健康着想还是别空腹
吃了。

（长宁食药安办）

【便民资讯】

周家桥街道社区文化活动中心 9月电影预告

影片简介

《精武风云·陈真》

是一部由刘伟强执导，甄子丹、
舒淇和黄秋生等主演的动作、剧情
电影。陈真(甄子丹 饰) 为报杀师
之仇，独闯虹口道场，击杀日本武术
高手力石刚，轰动全上海。

陈真中枪后幸存，七年后辗转
回到上海，化名为齐天元，并认识了
卡萨布兰卡夜总会大老板刘爷 (黄
秋生 饰) ，二人甚为投缘。原来陈
真受命混入卡萨布兰卡收集情报，
这次的潜伏却令他意外地遇上了当
红舞女 Kiki (舒淇 饰)，陈真发现
美艳动人的 Kiki 暗藏不可告人的
真正身份……

《全城戒备》
是全球首部华语变异人动作电

影，由陈木胜执导，郭富城、张静初、
吴京、舒淇、邹兆龙等主演。本片于
2010 年 8 月 6 日全国公映。故事
讲述了桑尼作为杂耍团里谋生的小
演员，在马来西亚演出时，随张大初

及成员刘镇星、张铁根、贺军及姚丽
深入山区盗宝，并吸入二战时期日
军遗下的有害生化气体而导致身体
开始变异而发生的一系列离奇遭遇
和正邪之争。

《神话》

是一部由香港导演唐季礼执
导，成龙、金喜善、梁家辉等主演的
古装神话爱情影片。影片以一场惊
天动地的战争为背景，讲述了一段
刻骨铭心的旷世爱情轮回：贪念、背
叛、斗争、爱情，几千年来恒久不变
地编写着人类的历史。在好友
William(梁家辉饰)的邀请下，Jack
(成龙饰)开始了徘徊在生死边缘的
考古旅程，慢慢从秦朝宝石发出的
神奇漂浮力量牵连到梦中美女的秘
密。神话之中，其实也离不开最现实
不过的爱恨贪恶的天性。走到濒临
生命的终结，因贪婪而声名尽失的
古先生不改本色，结果惨死；一心要
名留千古的William 迷途知返，决
定以死补偿过错。Jack又会否为情
放弃现在，与朝鲜公主玉漱(金喜善
饰)拥抱过去，长相厮守呢？

放映日期 放映时间 影片 地点


