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序

随着经济的发展,时代的进步,医疗卫生水平的

提高,我国疾病谱发生了很大变化,预防为主的观念

也在变化。过去讲预防为主,主要是预防传染病,因
为传染病是当时居民的主要死亡因素。近些年来,
虽然传染病得到有效控制,可是脑卒中、冠心病、高
血压、糖尿病等慢性病却成为影响居民健康的主要

因素。2008年公布的“我国居民第三次死因抽样调

查结果”显示,脑血管病已成为我国国民第一位的死

亡原因,死亡率是欧美国家的4~5倍、日本的3.5
倍,甚至高于泰国、印度等发展中国家。《中国心血

管病报告2010》显示,目前全国有高血压患者2亿

人,成为严重威胁我国人民健康的主要疾病。然而,
我国人群高血压的知晓率、治疗率和控制率仅分别

为30.2%、24.7%和6.1%,仍处于较低水平。高血

压不仅是一个独立的疾病,也是脑卒中、冠心病、肾
衰竭和眼底病变的主要危险因素。高血压患者还常

常伴有糖尿病等慢性疾患。
当前,造成我国国民慢性疾病上升的主要原因

有:
不健康的生活方式:除了平均寿命延长以外,另

一个主要原因就是长期不健康的生活方式。不健康

的生活方式助长了慢性病的高发和威胁。很多人长

期大鱼大肉,摄入过多的热能,加之不良的生活习



惯,如过量饮酒、吸烟、身体活动不足,导致肥胖、血
管硬化等。这些都是慢性疾病的主要危险因素。

健康素养水平较低:人民的健康知识并未随着

生活水平的提高而增多。中国健康教育中心(卫生

部新闻宣传中心)公布的我国首次居民健康素养调

查结果显示,我国居民具备健康素养的总体水平为

6.48%,即每100人中仅有不到7人具备健康素养。
本次调查就科学健康观、传染病预防、慢性病预防、
安全与急救、基本医疗5类健康问题相关素养现状

进行了分析。结果表明,慢性病预防素养水平最低,
仅为4.66%。

养身保健中的误区:由于健康知识的不足,人们

在养生保健中的误区也十分常见,如蛋黄里含有大

量的胆固醇,血脂高的人群不能吃蛋黄;水果是零

食,可吃可不吃;爬山是中老年人最好的锻炼;闻鸡

起舞,中老年人晨练好处多等。这些误区不仅起不

到保健的作用,而且可能造成对健康的损害。
由此可见,改变人们不科学的生活方式,提高群

众的健康知识水平显得尤其重要。金盾出版社邀我

组织编写一套防病治病和养生保健类的科普图书。
《健康9元书系列》正是秉承了这一使命,将深奥的

医学科学知识转化为通俗易懂的老百姓的语言,将
科学的健康知识呈现给大家,正确指导群众的保健

行为。《健康9元书系列》共50种,编写此套系列丛

书的50余位作者中,既有胡大一、洪昭光、向红丁等

一批全国知名的大专家,也有活跃在基层医院临床

第一线的中青年专家。他们都拥有扎实的医学理论



基础和丰富的临床经验。更为难能可贵的是,他们

除了做好自己的医疗、教学和科研工作以外,都热衷

于健康科普宣传工作,花费了大量的业余时间编写

这套系列丛书。这套系列书从常见病的防治到科学

的养生保健方法,从慢性疾病的营养配餐到心理保

健,涉及面广,实用性强,让读者看得懂,学得会,用
得上。希望通过《健康9元书系列》的出版,为我国

民众的健康知识教育和健康水平的提高贡献一份力

量。

中华预防医学会会长

中国工程院院士

2012年4月于北京



小儿发热是小儿时期最常见的症状之一,也是

广大家长们最为关心的问题。在儿童医院门诊,经
常见到急匆匆抱着孩子赶来就医的家长,宝宝发热,
父母心焦,即便是医生已经诊治并给出了治疗方案

却仍然一脸愁云,不知所措。这是因为年轻父母缺

少对小儿一般疾病知识的了解。本书正是从家长们

最关心的问题出发,阐述如何判断小儿发热、如何护

理发热的小儿、常用降温方法有哪些、去医院就诊的

注意事项等,以及引起发热的常见疾病的相关知识。
希望家长们通过了解这些知识和方法,能够在孩子

发热时做到不慌不乱,心中有数,并积极配合医生,
给孩子以最恰当的护理,使孩子尽快恢复健康。

本书由北京儿童医院的医护人员共同编写,融
入了她们多年的临床经验,语言通俗易懂,内容丰

富,实用性强,希望能给予家长们切实的帮助。
本书在编写过程中得到沈颖教授的大力支持与

帮助,特此致谢!

编 者 
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1.人体体温是怎样产生的

◆人体为什么有体温

体温是人体内部的温度,它的产生是由我们人

体每日食入的各种营养素提供,主要包括碳水化合

物、蛋白质、脂肪、维生素和微量元素。在人体的新

陈代谢过程中,体内营养物质不断地进行生物氧化、
释放能量,而产生热能,这些代谢所产生的热能通过

各种途径不断地供给人体,使得人体有了体温,所以

体温是物质代谢的产物。

◆人体体温的作用

那么人体的体温又起到什么作用呢? 人体是一

个很微妙的生物体,在这个生物体的内部每天都发

生着各种各样的生化反应,这些生化反应的结果就

是不断为人体提供各种新陈代谢所必需的营养物

质,而这些生化反应的发生又必须在一定的温度下

才能进行,所以没有体温人体是不能生存的。
那么人体的体温是不是越高越好呢? 当然不

是。随着生物的不断进化,哺乳类动物的体温变得

恒定,能够随外界温度的变化而调整,使体温维持正

常,这使得我们可以胜任日常生活中的各种复杂活

动。
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我们生命的代谢速率与温度有着密切的关系,
温度过低,代谢减慢甚至停止;温度过高,蛋白质将

发生变性,酶的活性丧失,生命也就停止。所以,恒
定的体温是新陈代谢正常进行所必需的。

◆人体怎样保持体温

通过上面的讲解,你一定了解和体会到正常人的

体温是保持在相对恒定的状态,那么它以什么方式来

保证我们体温的恒定呢? 那就是在我们的大脑中有

这样一个调节的机构,它能根据我们人体对外界环境

和机体内部的某些变化做出反应,保证我们体温的相

对恒定。这个机构就是大脑中的一个叫丘脑下部的

地方存在着体温调节中枢,这个中枢对人体体温进行

不断的调节,并通过神经体液的作用,使身体所产生

的热能与散发的热能二者之间保持平衡。
例如:当人体处于暑热环境时,就可引起皮肤血

管舒张,增加皮肤血流量,汗腺分泌加强,通过汗液

蒸发散热,防止人体的体温随外界温度的升高而升

高。反之,当人体处于寒冷的环境中,皮肤血管就收

缩,同时皮肤的立毛肌也收缩,产生“鸡皮疙瘩”;骨
骼肌通过不自主战栗使产热增加,从而维持体温的

相对恒定。

2.人体的体温不是恒定不变的

人体体温不是恒定不变的,会在一定范围内波

动。

◆不同年龄体温是有波动的

(1)宝宝出生以后,由于自身的体温调节机构尚
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未发育完善,对体温的调节能力较低,易受环境温度

的影响而波动,如不给予正确的处理措施,宝宝就会

因体温的过低或过高,引发相关疾病。
(2)宝宝处于生长发育的高峰时期,机体的新陈

代谢比较旺盛,往往体温反而比成年人高;而老年人

由于代谢活动的减慢,体温略低于成年人,并对外界

环境温度变化的代偿能力下降,不能耐受外界环境

剧烈变化的刺激,故也要及时注意保温和散热。

◆不同性别体温是有波动的

女性较男性体温稍高,平均体温高于男子约

0.3℃,是由于女性的基础体温随月经周期而发生规

律性的变化,这与女性血液中孕激素及其代谢产物

水平高低相关。这种月经周期的变化,也是在生物

钟的控制下进行的。

◆人体昼夜体温是有波动的

人体体温是具有昼夜周期性变化的。清晨2~
6时体温最低,白天开始活动时体温逐渐上升,下午

2~8时体温最高,入夜后体温又逐渐下降,但昼夜

体温的波动范围不超过1℃。这种昼夜节律的变化

并不因生活习惯的变动而改变,它很可能与地球的

自转周期有关。

◆运动与情绪的影响体温是有波动的

肌肉活动可使人体产生的热能明显增高,导致

体温上升。精神紧张和情绪激动也可使体温升高。
机体在某种紧张情绪下,体温可升高2℃左右。

◆其他因素引起体温波动

喂奶、饭后、哭闹、活动、穿衣多、盖被厚、过分保
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暖、室温过高等均可使体温暂时性升高达37.5℃左

右。因此,在测温时应避免这些因素的干扰,使宝宝

在安静状态下测温,以便所测数值更加客观、准确。

  3.您知道体温的正常值吗,宝宝体

温达到多少为发热

◆人体体温的正常值

腋下温度范围36.0℃~37.0℃之间

口腔温度范围36.3℃~37.2℃之间

直肠温度范围36.5℃~37.7℃之间

◆宝宝的体温正常值

因为宝宝新陈代谢旺盛,体温调节中枢发育尚

未完善,所以宝宝的正常体温在36.5℃~37.2℃,
个别宝宝一天中最高体温可达37.4℃。除此之外,
宝宝的体温在一日之间可有较大的波动,一般下午

比上午高,饭后、运动后、洗澡后、大哭后、大量出汗

后及天热、午后体温较高。相反,上午和睡眠时体温

较低。

◆发热类型的划分

在健康状态下,如饮食正常,衣着适宜,人体的体

温一般是比较恒定的,即不因外界环境温度的改变而

变化。当人体腋下体温超过正常值时就是发热,38℃
以下是低热,39℃以上是高热。40℃ 以上可能有生

命危险。根据人体体温发热程度的不同分为:
低热:37.5℃~38℃。
中度热:38℃~39℃。
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高热:39℃~40℃。
超高热:40℃以上。

4.为什么宝宝比成年人容易发热

◆体温调节中枢不完善

宝宝出生后由于各方面的功能未发育成熟,特
别是神经系统发育更不完善,在大脑中的体温调节

中枢不能对机体和外界环境中的变化进行有效调

节,当病毒和细菌侵犯机体时,造成宝宝内环境的改

变,就可引起宝宝发热。儿童时期许多疾病的首发

症状就是发热。

◆自身防御机制不健全

人体的免疫系统是人体的卫士,每天都在打击

各种入侵的“敌人”。但是,免疫系统不是天生完善

的,是逐渐建立起来的。在医学上,有人把6岁以前

的宝宝称为“生理性免疫功能低下状态”。在这一阶

段宝宝体内的各种免疫球蛋白和免疫因子相对缺

乏,致使宝宝抗击各种致病因子的能力相对较弱,不
能起到很好的保护作用。所以,这一时期宝宝容易

患病,并且患病的首发症状大多是发热。

5.怎样正确认识宝宝发热

◆发热是机体一种正常防御反应

发热是宝宝时期一种常见的临床症状。在大多

数情况下,发热是由于病原体(细菌、病毒、支原体

等)感染引起的。当这些病原体侵入人体后,机体可
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调动防御系统,释放各种防御因子抵御病原体而产

生保护性反应。所以,发热是人体正在发动防御系

统抵抗感染的一个过程,是人体抗病的一种正常反

应,并不是一个坏现象。只有发热过高才会对宝宝

产生不利影响。

◆体温的恢复需要一定的过程

发热是一个警讯,它在通知您宝宝身体的某些

部位发生了疾病。然而,疾病的治疗和康复需要一

个过程,并不是用药后就能立即痊愈。退热药物只

是对症治疗,在疾病完全康复前,就会出现退热药物

作用时间过后体温又再次上升的情况,父母往往很

焦急,多次往返于医院看病,造成宝宝无法休息,甚
至交叉感染,反而加重宝宝的病情。所以,我们要认

识到发热是人体正常的防御反应,配合好医生的治

疗,当宝宝高热时就给宝宝降温,做好发热宝宝的护

理工作,并且密切观察宝宝的病情变化。相信在您

的耐心细致和科学的护理下,大多数的宝宝随着疾

病的转归,体温会慢慢降下来,最终完全康复。

6.您了解宝宝发热的常见原因吗

◆呼吸道感染是引起宝宝发热最常见的原因

(1)宝宝易患呼吸道疾病的原因:呼吸道感染

包括上呼吸道感染和下呼吸道感染,上呼吸道感染

俗称“感冒”,也称之为“上感”,是宝宝最常见的疾

病;而下呼吸道感染包括气管支气管炎和肺炎,肺炎

是婴幼儿时期呼吸道感染较严重的疾病。那么宝宝

为什么容易患呼吸道感染呢? 这由宝宝呼吸道的解
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