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在现代社会，宠物早已不仅仅是陪伴，
更是家庭成员般的存在。2025年，宠物食
品市场呈现出多元化的趋势，从主粮到零
食，从保健品到自制食品，宠物也开始享受

“舌尖上的幸福”。

不同生理阶段精细化喂养
2025年，宠物主粮市场呈现出精细化

喂养的趋势。艺恩发布的《2025年宠物食
品趋势洞察报告》显示，宠物主粮的社媒声
量环比增长超200%，宠物主人们更加注重
科学配比和营养均衡。

老年犬粮和孕期犬粮的社媒热度显著
提升，宠物主人重视宠物全生命周期健康管
理。幼年期的宠物需要高蛋白、易吸收的食
品，以支持其快速生长；孕期和哺乳期的宠
物需要补充钙、叶黄素等营养元素，以满足
胎儿发育的需求；老年期的宠物则需要低
脂、易消化的食品，以减轻肠胃负担。这种
精细化喂养的趋势，不仅满足了宠物的健康
需求，也推动了宠物主粮市场的细分和专业
化发展。

宠物零食市场在2025年也呈现出快速
增长的趋势。在零食品类中，冻干类零食占
据主导地位，成为宠物主人的首选。冻干零
食不仅保留了食材的营养成分，还具有方便
储存和携带的特点。奶制品类零食也以高
速增长抢占市场份额。猫奶、酸奶和奶酪等
产品，因其对宠物健康的益处，受到越来越
多宠物主人的喜爱。

保健品可预防常见疾病
随着宠物健康管理意识的增强，宠物保

健品市场在2025年迎来了爆发式增长。数
据显示，宠物保健品的社媒声量环比增长达
382%。其中，调理肠胃、美毛护肤、提升免
疫和关节保护等功能的产品成为主流。

宠物狗的营养膏、鱼油和益生菌等产
品，因其对宠物健康的多方面益处，受到消
费者的广泛欢迎。宠物猫的保健品则以牛
磺酸、叶黄素和化毛膏等产品为主，这些产
品不仅能够满足宠物的日常营养需求，还能
预防一些常见疾病的发生。

自制食品保证食材新鲜
2025年，自制宠物食品成为一种新兴

趋势。许多宠物主人开始自学科学配比，为
宠物制作新鲜、营养丰富的食物。这种自制
食品的方式，不仅能够提供更加新鲜的食
材，还能减少宠物食品中的添加剂。但自制
食品也存在一定的争议。一些专家指出，家
庭制作难以掌控科学的配比，容易导致宠物
营养不均衡，甚至引发健康问题。

尽管如此，自制食品的市场需求仍在不
断增长。一些品牌开始推出自制食品的原
料包和配方，帮助宠物主人更加科学地制作
宠物食品。这种自制食品的产业链正在逐
步形成，未来有望成为宠物食品市场的一个
重要分支。

（据《北京青年报》）

很多人认为，使人体产生凉爽舒适感觉的
雪纺衫、速干衣等看似轻便清凉的料子更凉快。

其实，相比之下，棉、麻、丝等天然纤维才是
高温天气的首选。

棉质：衣服吸汗，透气性好；
亚麻材质：孔隙大，透气性和吸水性好；
丝绸：亲肤性好，更加轻薄，穿上通体凉快。
此外，夏日不一定穿得越少就越能防暑。

只有在皮肤温度高于环境温度时，皮肤才能传
导散热，而当外界气温达到或超过人的体表温
度时，皮肤就不能主动散热，相反皮肤还会从外
界吸收热量，让体温上升，使人更易中暑。

同时，考虑到对流散热，穿宽松一些的衣服
会更凉爽，领子、袖口、裤腿等开口部分，也不宜
过瘦过紧，以利于通风散热。

（据学习强国）

37. 每个人都可能出现焦虑和抑郁情绪，
正确认识焦虑症和抑郁症。

情绪是人类对于各种认知对象的一种内心
感受或态度，是人们对工作、学习、生活环境
以及他人行为的一种情感体验。情绪分为积极
情绪和消极情绪。积极情绪又称正面情绪，主
要表现为爱、愉悦、满足、自豪等，使人感到
有信心、有希望、充满活力。消极情绪又称负
面情绪，主要表现为忧愁、悲伤、痛苦、恐
惧、紧张、焦虑等，过度的消极情绪会对人的
身心健康造成不良影响，严重时可能发展为焦
虑症和抑郁症等。

焦虑是人体处于不确定情境时的一种正常
情绪反应，是与生俱来的生存本能，具有适应性
和效能性，即适度的焦虑能提高效率。抑郁是
一种短暂的、遇到具体事件后的不愉快、烦闷体
验，包括悲伤、苦恼、沮丧。

焦虑和抑郁是正常的情绪反应，每个人一
生中都会遇到。一过性的或短期的焦虑情绪和
抑郁情绪，可通过自我调适或心理咨询予以缓
解和消除，不用过分担心。

焦虑症和抑郁症是两种常见的精神障碍。
突然或经常莫名其妙地感到紧张、害怕、恐惧，
常伴有明显的心慌、出汗、头晕、口干、呼吸急促
等躯体症状，严重时有濒死感、失控感，如频繁
发生，就有可能患了焦虑症。出现心情压抑、愉
悦感缺乏、兴趣丧失，伴有精力下降、食欲下降、
睡眠障碍、自我评价下降、对未来感到悲观失望
等表现，甚至有自残、自杀的念头或行为，持续
存在2周以上，就有可能患了抑郁症。如果怀疑
自己患有焦虑症或抑郁症，不要觉得难为情或
耻辱，要主动就医，到综合医院的精神科或精神
专科医院就诊，规范治疗。

38. 通过亲子交流、玩耍促进儿童早期发
展。发现心理行为发育问题应及时就医。

0～3岁为婴幼儿期。在全生命周期中，0～
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0～3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～
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。 （待续）

暑期安全解码 别让意外伤害钻空子
暑期来临，孩子们如同脱缰的小马驹，尽情享受着自由与欢乐。然而，这段看似美好的时光，却也隐藏着诸多意外伤害的风险。据相关数据显示，每年暑

期都是儿童意外伤害的高发期，溺水、交通事故、烫伤、触电、摔伤碰伤等意外事件时有发生。为此，应急总医院儿科主任、主任医师刘丽利为孩子和家长们送

上暑期安全防护“锦囊”。

泳池警戒线泳池警戒线

远离溺水危险远离溺水危险

溺水是暑期儿童意外伤害的“头号杀
手”。每到夏天，溺水事故的新闻总是让人痛
心疾首。孩子们天性爱玩水，对水域的危险
认识不足，很容易在不经意间陷入危险。

危险水域大揭秘 除了大家熟知的河流、
湖泊、水库等自然水域存在溺水风险外，一些
看似安全的地方也可能暗藏危机。比如，小
区的景观水池，水深可能超过孩子的身高，而
且底部可能有淤泥、石块等杂物，孩子一旦滑
倒，很难自行爬起。还有农村的池塘、水坑，
这些地方往往没有明显的警示标志，周围也
没有防护设施，孩子很容易靠近。另外，一些
废弃的矿坑，积水较深，水质复杂，一旦溺水，
救援难度极大。

预防溺水有妙招 家长要时刻掌握孩子
的行踪，做到“四知道”：知道孩子去哪里，知
道孩子和谁去，知道孩子去做什么，知道孩子
何时返回。教育孩子做到“六不”：不私自下
水游泳，不擅自与他人结伴游泳，不在无家长
或教师带领的情况下游泳，不到无安全设施、
无救援人员的水域游泳，不到不熟悉的水域
游泳，不熟悉水性的学生不擅自下水施救。
如果孩子想要游泳，一定要选择有安全保障
的正规游泳场所，并在家长的陪同下进行。
同时，要让孩子学习游泳技能和基本的溺水
自救知识，提高自我保护能力。

溺水急救要知晓 如果不幸发生溺水事
故，首先要迅速清除溺水者口鼻中的泥沙、杂
草等异物，保持呼吸道通畅。然后，判断溺水
者的呼吸和心跳情况。如果溺水者呼吸、心
跳停止，要立即进行心肺复苏，按照胸外按压
和人工呼吸的比例（30：2）进行操作，直到专
业救援人员到达。在急救过程中，要注意给
溺水者保暖，避免其体温过低。

厨房防护网厨房防护网

杜绝烫伤隐患杜绝烫伤隐患

厨房是家庭中容易发生烫伤事故的地
方，暑期孩子们在家时间增多，接触厨房的机
会也相应增加，烫伤风险加大。

烫伤源头细排查 厨房里的热水壶、热
汤锅、炉灶等都是导致烫伤的“元凶”。热
水壶里的热水温度很高，一旦打翻，很容易
烫伤孩子。热汤锅在烹饪过程中温度也很
高，孩子如果不小心碰到，也会造成严重烫
伤。炉灶在开启时，火焰和高温的锅具都可
能对孩子造成伤害。

此外，一些厨房电器，如微波炉、烤箱等，
在使用过程中也可能存在烫伤风险。

预防烫伤有策略 家长要将热水壶、热汤
锅等高温物品放在孩子够不到的地方，避免
孩子触摸。在烹饪过程中，要让孩子远离炉
灶，不要让孩子在厨房里奔跑、打闹。使用微
波炉、烤箱等电器时，要按照说明书正确操
作，并在加热完成后，等待一段时间再让孩子
接触。另外，要教育孩子不要随意触摸厨房
里的电器和高温物品，提高孩子的安全意识。

烫伤急救要科学 如果不小心发生烫
伤，要立即进行科学急救。首先，要用流动
的冷水冲洗烫伤部位15至30分钟，降低烫
伤部位的温度，减轻疼痛和损伤。然后，小
心地脱去烫伤部位的衣物。如果衣物与皮肤
粘连，切记不要强行撕脱，可以用剪刀剪
开。接着，用干净的纱布或毛巾覆盖烫伤部
位，避免感染。

如果烫伤比较严重，出现水泡、皮肤破
损等情况，不要自行处理，要及时送往医院
进行治疗。

户外护身甲户外护身甲

抵御摔伤碰伤抵御摔伤碰伤

暑期孩子们外出游玩、参加户外活动
的机会增多，而户外环境复杂多变，摔伤碰
伤的风险也随之上升。

户外隐患大起底 在公园、游乐场等场
所，一些游乐设施如果维护不当，如滑梯的
扶手松动、秋千的链条断裂等，孩子在使用
时就容易摔倒受伤。野外徒步时，地形崎
岖，可能有坑洼、石头、树枝等障碍物，孩子
如果不注意脚下，很容易绊倒摔伤。

另外，在建筑工地附近，地面可能有
建筑材料、坑洞等，孩子一旦靠近，极易
发生意外。

预防摔碰有高招 带孩子去户外活动
时，要选择安全可靠的场所，提前检查游乐
设施是否完好。在野外徒步时，要给孩子
穿上合适的鞋子，提供必要的手杖等辅助
工具。提醒孩子注意观察路面情况，遇到
障碍物及时绕行。远离建筑工地等危险区
域，不要让孩子在其附近玩耍。同时，要教
育孩子在户外活动时要遵守秩序，不推搡、
不打闹。

摔碰处理要专业 如果孩子在户外不
慎摔伤碰伤，家长要保持冷静。先观察孩
子的受伤部位和程度，如果只是轻微的擦
伤、淤青，可以用碘伏消毒伤口，然后用干
净的纱布包扎。如果伤口出血较多，要用
干净的纱布或毛巾按压伤口止血，并及时
送往附近的医疗机构处理。

如果孩子摔伤后出现骨折症状，如肢
体变形、剧烈疼痛、无法活动等，不要随意
搬动孩子，以免加重伤情，应立即拨打120
急救电话，等待专业救援。

电器防火墙电器防火墙

远离触电危险远离触电危险

随着科技的发展，电器在家庭中
越来越普及，孩子们接触电器的机会
也越来越多，触电风险也随之增加。

触电隐患要警惕 家里的插座、电
线、电器等都是触电的隐患点。插座
如果裸露在外，孩子可能会用手指或
其他物品去触摸，导致触电。电线如
果破损、老化，也容易漏电，孩子接触
后会发生危险。

此外，诸如电风扇、电熨斗、电吹
风机等小家电，在使用过程中如果孩
子不小心碰到，也可能造成触电事故。

预防触电有方法 家长要给插座
安装安全保护盖，防止孩子将手指或
其他物品插入插座孔。定期检查电线
是否破损、老化，如有发现问题，要及
时更换。教育孩子不要随意触摸电器
和电线，不要用湿手去插拔插头。

在使用电器时，要按照说明书正
确操作，用完后要及时关闭电源。另
外，不要让孩子在电器附近玩耍，避免
发生意外。

触电急救要迅速 如果发现孩子
触电，要立即切断电源，可以用干燥的
木棍、竹竿等绝缘物体将电线挑开，使
孩子脱离电源。然后，检查孩子的呼
吸和心跳情况。如果孩子呼吸、心跳
停止，要立即进行心肺复苏，并拨打
120急救电话。

在等待救援的过程中，要持续进
行心肺复苏，直到专业救援人员到达。

精细化喂养精细化喂养 保健品丰富保健品丰富

宠物享受舌尖上的幸福宠物享受舌尖上的幸福

衣 服 越 薄 越 凉 快衣 服 越 薄 越 凉 快 ？？

中国公民健康素养中国公民健康素养———基本技能与知识释义—基本技能与知识释义
（（20242024年版年版））

白城市卫生健康委白城市卫生健康委 白城日报社白城日报社 主办主办

（据《北京青年报》）


