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如何减少 ACE  
和毒性压力的影响

不良童年经历 (ACE) 可能会增加儿童出现健康问题的风险，但父母始终如一的关爱和支持有助于保护
儿童的健康。与充满爱心和支持的成年人建立关系可以降低儿童的压力水平。即使是简单的活动，如玩
泡泡、熊抱、摇篮曲、一起听音乐和涂色等，也能发挥作用。

•	 关注并了解孩子的信号。当您感觉到孩子感到压力或害怕时，帮助她冷静下来。安抚您的孩子， 
并教给她在感到不安时冷静下来的方法。 

•	 与孩子交谈和玩耍。婴儿喜欢摇晃、拥抱和按摩。幼儿在拥抱、分享故事和歌曲以及日常生活动 
中茁壮成长。这些举动能让孩子感到自己被看到、听到和理解。 

•	 注重管理自己的压力。这可以帮助您更好地调整这些感受对您如何应对孩子的影响。在孩子处 
于压力期时，如果父母能保持冷静，将有助于保护孩子。

•	 定期带孩子就医。您的医疗服务提供者可以帮助您了解孩子的健康何时会受到威胁。 

应对儿童 ACE 的最佳方法是什么？如果可能，最好是预防 ACE。
此外，您还可以：
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帮助孩子的身体应对压力的其他方法：
•	 坚持日常生活安排。这可以帮助孩子知道接下来会发生什么，从而减轻压力。

•	 让孩子定期锻炼。确保孩子每天至少有一小时的活动时间。

•	 帮助孩子吃好。良好的营养能促进大脑健康并保护身体。进餐时多吃水果和蔬菜，避免吃垃圾食品。

•	 确保孩子有充足的睡眠。睡眠让身体有时间成长和充电，睡眠充足的孩子更容易应对压力。

•	 必要时寻求心理保健。 

•	 练习保持当下的状态；尝试呼吸和冥想。这可以帮助身体管理压力。

•	 求助于家庭和社区中的互助关系。

•	 与您的医疗保健提供者讨论您孩子的 ACE 是否会影响他的健康，以及您可以做些什么。 

ACE 不仅会影响孩子， 
还会影响家庭。要阻止 ACE 的影响，您可以做的一些最重要的事情包括学会管理自己的压力，这样您
就可以成为一个健康、稳定和关爱孩子的人。这包括选择健康的生活方式，如吃健康的食物、定期锻
炼、保证良好的睡眠以及练习正念。如果您在自己的童年经历过 ACE 和创伤，或者目前正在经历生活
中的压力或创伤，获得心理健康支持也会有所帮助。好消息是，科学表明身体和大脑每时每刻都在成
长和变化！这意味着，从今天开始，将这些生活方式的选择付诸行动，并在需要时获得正确的帮助，就
能为您和您的家人创造一个更健康的未来。 


