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Q：在家中有哪些小贴士可以加
强小孩的安全与健康？
　　最关键的还在于防范。养成
良好的卫生习惯，勤洗手，咳嗽
或打喷嚏时务必捂住口鼻，家中
任何人如果生病，请务必与家中
其他人保持社交距离。保持生活
环境清洁卫生，对经常触摸容易
积累病毒的表面和物品消毒。确
保孩子吃得健康睡得好，这有益
于加强孩子自身的免疫能力。二
手烟会影响孩子的呼吸道，让孩
子更容易患上感冒，所以家长应
该有意识地避免让孩子吸入二手
烟。关注孩子的健康之余也别忽
略自己的健康，因为父母是孩子
最大的依靠。趁此非常时期让孩
子们明白，自小培养起健康卫生

的习惯和意识，将会终身受用。

Q：我需要让孩子服用保健品加
强免疫力吗？
　　日常餐饮如果营养均衡，孩
子们所能摄取的维生素和矿物质
应该很足够了，其实并不需要再
服用额外的保健品。常见食品如
牛奶、麦片、橙汁，均加强了营
养成分含量。如果孩子体重过
轻，或身体有其他病况，或者生

孩子应否服保健品加强免疫
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长在素食家庭，让孩子服用复
合维生素也许能有一定的辅助疗
效。有任何疑虑的话，请咨询孩
子的医生，问清楚哪类保健品较
适合孩子服用。切记，保健品并
不是健康饮食的替代品，确保日
常饮食营养均衡还是最重要的。

Q：我可以带孩子外出吗？必须
外出时，应该注意些什么？
　　卫生部强烈建议国人在阻断
期间如果必须外出，包括购买日
常必需品或运动，都请一个人单
独外出，避免跟家人结伴同行。
如果非不得已，请别带孩子外
出。当然也有例外情况，例如孩
子在家无人照料，外出购买必需
品时不得已得把孩子随身带着。
在这种特殊情况下，为两岁以上
的孩子戴上口罩，办完事就马上
回家。让孩子继续保持活跃也很
重要，不过应该尽可能转到室内
活动，例如让孩子跟着网上课程
做运动，而不是外出运动。如果
非得到户外做运动，选择人少的
地方，除非做剧烈运动，否则必
须确保孩子时时戴上口罩。

（二之二）

　　17年前沙斯来袭，原已调离
陈笃生医院加护病房的林娟主动
响应医院号召，重返旧岗位，照
顾沙斯患者。
　　现为陈笃生医院资深临床专
科护理师的林娟回忆道：“起初
无论是体力或精神方面都非常考
验我，因为必须重新适应轮班
制，一切都要重学，还有很多新
同事。要克服挑战，根本没有所
谓捷径，我相信每个人的力量来
自不同地方，除了发自内心的力
量，还有亲友和同事的支持，公
众的支持以及宗教信仰等。”

在口罩背后
看到医疗团队精神
　　当时，医院所有病床都改成
加护病房床位，大部分入院患者
的病情相当严重，须依靠各种机
器维持生命。护理工作的辛苦不
在话下，更何况须长时间穿戴
N95口罩和个人防护配备，但对
林娟而言，这是非常重要的学习
经验，甚至可说是她身为医疗人
员的事业最光辉的一刻。
　　她说：“在仿佛没日没夜的
辛苦抗疫期间，我在口罩和防护
镜背后看到每名沙斯勇士的团结
精神。能够身为那么优秀的团队
的一分子，与大家并肩作战，真
的是一种荣耀。”
　　现在面对冠病疫情，林娟再
度挺身而出，主动要求调去国家
传染病中心。她相信，尽管沙斯
至今过了17年，她仍有足够体力
应付挑战，精神上也做足充分准
备。何况有一班好同事帮她处理
日常事务，她更无后顾之忧。
　　林娟说：“我相信每名前线
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抗疫者的背后，一定有一班无名
英雄。”

深信新加坡能面对冠病19
　　比较沙斯和冠病19，她认
为沙斯来袭更突然，准备时间
更少。现在，我国有了沙斯和
H1N1的抗疫经验，还有独立一
栋的国家传染病中心以及专为抗
疫而设的病房，能够更好面对这
个隐形敌人。
　　她说：“我们没有可以告知
所有答案的水晶球，但我感恩的
是我们不必活在资讯完全无法更
新的黑洞之中。我相信关键在于
‘充足准备’——这包括设备、
工作人员以及程序。”
　　无论沙斯或冠病19，都让林
娟深深体会到应变能力的重要，
特别是在生活与工作无法完全任
由自己掌控的时候，前线工作人
员更得不停适应不断改变的工作
程序。
　　林娟说：“有助于我们加强
韧性的元素，很多都不能真实触
碰到。追根究底，能够把这些不
同元素结合起来的，其实就是打
从心底产生的使命感。”

二度挺身而出
直奔抗疫前线

陈笃生医院资深临床专科护理师
林娟：与大家并肩作战，是一种
荣耀。（陈笃生医院提供）

　　康威医疗集团旗下SBCC儿
科诊所儿童心理学家卓秀玲博
士，吁请家长在这个阻断措施期
间给孩子时间和空间发挥创意，
并从旁疏导。
　　阻断措施期间，本地学生在
4月已经居家学习，学校在5月5
日更提早迎来年中学校假期，孩
子们等于前后要留在家中近两个
月，也无法外出游玩或跑动。
　　卓博士说，孩子们在这个
“延长”的居家日子，因无法如
往常那样外出跑动、游玩，心里
难免会因为长时间困在室内而感
到烦躁。这个时候，家长应鼓励
孩子有自己的时间和空间，例
如，允许他们在特定的时间内留
在房间或特定角落学习和游戏，
父母同时也可以有自己的空间和
时间办公，之后，再利用工余的
时间，跟孩子一起学习或游戏，
以促进亲子关系。
　　她提醒，孩子的身心健康同
样重要，与其给孩子制定活动，
父母更应该鼓励孩子发挥创意，
找出适合自己的学习和游戏方法
来消磨时间和面对自己的情绪，
而不是每个活动都要父母陪伴参
与或需要引起父母的注意。

网上活动让孩子动起来
　　卓博士建议，父母可上网寻
找能引起孩子兴趣或跟孩子一起
做的活动，例如：手工艺制作、
烹饪、彩绘等，也可鼓励孩子在
家中做简单的园艺，如种植辣椒
和马铃薯等，同时，也可让孩子
在网上跟同学、朋友互动。
　　她说：“大家也别忘记，孩
子也需要活动，在家期间，他们
也需要新鲜空气和阳光，所以，
我建议可以让孩子在网上学习轻
松的儿童瑜伽或者儿童Zumba
（一种韵律操），让孩子消耗多
余精力之余，又能促进身体健
康。”
　　新加坡动物园和滨海湾花园
也有特制网上活动，让孩子足不
出户也可以参与，家长可以上网
查询。另外，孩子也可以在线上
“游览”世界各地的动物园。

鼓励写“阻断措施日记”
　　卓秀玲博士指出，2019冠
状病毒疾病对任何人来说，都是
一个艰难的处境，孩子也可能难
以调适。所以，应让孩子认识到
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病毒对健康构成的威胁。
　　她建议，父母可通过一些政
府网站找到数码或平面的资料，
通过简单易懂的方式向孩子解释
阻断措施是要降低受病毒感染的
风险。同时，也适时疏导孩子可
能出现的焦虑情绪或疑惑。
　　她说，家长要认同孩子的情
绪，适时给予疏导：“家长可以
鼓励孩子在这个期间有所谓的
‘阻断措施日记’，通过文字或
绘画表达内心的感受，例如在打
雷时害怕等，这将有助于家长了
解孩子们的心理健康。”
　　居家抗疫，父母和孩子的挑
战就是要如何“互相调适”。她
指出，孩子可能因无处宣泄精力
转而在家中乱跑，或闹情绪，或
跟兄姐弟妹吵架等，家长也可能
被孩子的不当行为激怒，以致陷
入紧张的关系，形成恶性循环。
面对有过动或自闭问题的特需孩
子，这种情况也可能发生。
　　因此，卓博士认为，家长应
该因应孩子所需，给他们更多的

自由活动时间，例如：要看的电
视节目，可一起玩的游戏等。
　　如果在这期间，发现孩子的
心理压力持续增加或行为有异，
应寻求儿童心理学家或心理医生
的协助。她也建议家长通过特定
的时间与活动表，甚至是图片提
示，来消除特需孩子可能产生的
焦虑情绪。

别打乱孩子睡觉时间
　　国大医院儿童发展中心顾
问医生Aishworiya Ramkumar强
调，别因为孩子不用上学就任由
孩子迟睡，打乱孩子睡眠时间。
　　Aishworiya Ramkumar医生
说，不足的睡眠会削弱孩子的发
育和学习能力。因此，她建议家
长更应在这个时候确保孩子依循
固定的进食、游戏和睡眠时间。
即使是午睡，也应照正常时间小
休，不是过了下午4点后还允许
孩子睡午觉，以免影响孩子的夜
晚睡眠。
　　除了如常的睡眠规律外，她

吁请家长在孩子上床睡觉的90分
钟前，不要让他们接触电子产品
或看电视节目，以免影响睡眠。
　　Aishworiya Ramkumar医生
也提醒家长在这个疫情期间，要
觉察孩子可能产生的焦虑与恐
惧，因为这些负面情绪会影响和
干扰孩子的睡眠品质，所以，建
议跟孩子公开谈论这个疫情，让
他们有机会表达心中的恐惧或疑
虑。当然，她也建议让运动融入
孩子的日常，例如让孩子通过网
上学习室内伸展或瑜伽，这些都
有助促进孩子的睡眠。
　　“也可以用奖励的方式，鼓
励学前的幼小孩子遵守睡眠时
间。”
　　她强调，孩子有充足的睡
眠，也等于让家长得以充分休
息，为隔天的工作充电。如发现
孩子有睡眠问题，也应求诊。
　　卓秀玲博士也说，从正面角
度来看，这段期间反而能举家一
起活动，促进亲子关系，增进孩
子之间的相互了解。她也呼吁家
长在防疫期间别忽视孩子的身心
健康。

卓秀玲博士：
居家抗疫，父
母和孩子的挑
战就是要如
何“互相调
适”。
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　　（香港中通电）香港大学公
共卫生学院副教授陈志伟及其团
队近日研究发现，2019冠状病
毒疾病相较沙斯，更易感染人类
上呼吸道和眼结膜，显示眼睛可
能是人类感染冠病的重要途径。
　　据香港大学公开发布的通
报，陈志伟及其团队成员在三级
生物安全水平（BSL-3）实验室
利用人类上呼吸道和眼部组织，
对比冠病19、沙斯、H5N1禽流
感病毒及2009年H1N1流感病毒
的感染情况。研究发现，冠病19
远比沙斯更容易感染人类结膜和

上呼吸道，而冠病19的感染程度
与2009年H1N1流感病毒观察到
的情况相若。
　　陈志伟说，该研究解释了为
何冠病19较沙斯传染性高。研究
也显示，眼睛可能是人类感染冠
病19的重要途径。
　　根据其团队早前的一项研
究，冠病19可以在光滑的表面
如不锈钢、玻璃及塑料上存活数
天。
　　此次研究进一步显示，如果
人类触摸受污染的表面后擦拭眼
睛，传染性病毒就有可能会通过

冠病更易感染呼吸道和眼睛 手部接触传播。因此，在公共场
所要谨记避免接触眼睛，定期使
用肥皂、水或酒精搓手液清洁手
部，以防冠病19意外传播到眼睛
和鼻子。
　　据悉，此次研究成果已于
权威学术期刊《柳叶刀》（The 
Lancet Respiratory Medicine）
发表。研究团队由陈志伟领导，
成员还包括许佩茵、潘烈文、裴
伟士及黎国思等多位港大学者。
　　有美国专家于同期期刊发表
评论认为，此类实验室研究对人
类解读各种病毒的独特性，以及
制定有效的医学措施以改善人类
健康尤为重要。
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2019冠状病毒疾病对任何人来说都很艰难，两位专家受访谈两个月居家抗疫，父母应适

时疏导孩子出现的焦虑情绪。


