
!!!!!!

要不要给孩子补营养素!怎么补!

补得适不适当! 一直是困扰家长的大

问题"专家强调!补营养素通常以食补

为主!药补应在医生指导下使用!才能

保证安全"

钙

大家都知道! 钙和骨骼生长密切

相关!补钙能让孩子长得高!长得快"

但很多人不知道的是! 钙也会影响牙

胚形成和牙齿发育! 而肌肉有没有力

量!能不能灵活运动!也离不开钙的摄

入"

缺乏表现! 枕秃是缺钙常见的表

现! 很多时候是维生素
!

缺乏导致钙

吸收不好! 孩子容易出汗! 又不能抓

挠!就会下意识地在枕头上蹭来蹭去!

把头发给蹭掉了"

怎么补!专家表示!世界卫生组织

建议孩子长期补钙!而她认为!孩子从

胎儿期就应该开始补钙! 至少要持续

到小孩全部牙齿萌出" 钙在食物里非

常丰富!因此建议以食补为主" 只要孩

子饮食正常#均衡!一般不会出现缺钙

的问题" 但若孩子偏食#挑食!营养不

足!又容易生病!缺钙的可能性会比较

大!应向医生咨询!必要时在医生指导

下服用补钙的药物"

"

型腿#

#

型腿是不是因缺钙引

起!要
$

岁以后才能判断!孩子没走稳

之前不考虑这个因素"

血钙正常不一定表示不缺钙" 因

为人体首先会保证血里的钙浓度!所

以骨头里的钙可能就保证不了" 若有

相应的症状!也还是需要补钙"

铁

铁是合成血红蛋白的必要成分!

铁不足则容易贫血! 影响生长发育和

器官功能"

缺铁表现!嘴唇#指甲的颜色淡而

发白"

怎么补! 铁在动物性红肉里含量

最多!植物#豆类#奶制品里也含有铁"

增加这些食物的摄入! 可以起到补铁

的效果" 若食补效果不佳!应在医生指

导下进行药补"

锌

人体的生理活动很多都会用到

锌!锌缺乏不但会导致生长发育不良!

时间长了还可能影响智力"

缺锌表现!头发黄#稀#细!免疫力

低!容易感冒!腹泻几率高"

怎么补! 吃动物性食品特别是海

产品如生蚝#虾蟹等能够补锌" 应尽量

选择新鲜的海鲜! 因为海鲜被晒干后

锌会流失变性!吸收率不如新鲜的好"

但孩子
%

岁以前不主张吃高蛋白食

品!以免增加肝脏和胃肠负担!如果要

补锌通常采用药物的方法补充"

铜

铜有软化黑色素的作用! 还能保

护细胞!增加抗过氧化物的能力!比如

抵抗外界毒性!抵御紫外线照射等"铜

对人的神经系统的敏感性有很大影

响"

缺乏表现!无明显表现"

怎么补!食补是主要方法!可以多

吃海产品!也可以在医生指导下用药"

"李丽#

编辑
!

田梦遥
&'()*+,-./01(23%$4567( "#%$

年
8

月
$8

日 星期五

版亲子空间
!

"#$ %&$

!"# $%&

98

过度关
注!!!!

全职妈妈令不少职场妈妈们羡

慕不已! 她们大多有优越的生活条

件!不必为衣食担忧!不必为生计奔

波! 最重要的是能够全心全意地照

顾孩子" 在很多人的观念中!全职妈

妈带出来的孩子各方面肯定优于丢

给老人或保姆的孩子" 但在我们身

边!却有不少全职妈妈为照顾#教育

孩子倾尽全力! 可带出的孩子却存

在这样或那样的问题"

精心呵护 养出$小豆芽%

!!!!!!

薇薇此前由于工作

紧张流产过一次 ! 所以

$小豆子%一出生!她毅然

放弃了工作!全心照顾这

个来之不易的儿子" 薇薇

看了不少育儿书!从儿子

8

个月大! 她就开始给他

精心烹制各种辅食" 薇薇

对他的饮食格外讲究!每

天都要观察小豆子的大

便!根据其大便的性状调

整菜谱" 就算全家人出外

就餐!薇薇都会事先做好

小豆子的饭菜!用保温桶

带着去" 可即便这样!小

豆子的身高#体重都远远

逊色于同龄孩子!还经常

生病! 老公总埋怨她!连

个孩子都带不好" 这让薇

薇为此很沮丧 ! 焦虑不

已"

专家点评&和职场妈

妈相比!全职妈妈确实有

更多的时间和精力关注

孩子!不过不少全职妈妈

就如薇薇一样!对孩子关

注过头了" 这种过度的关

注 ! 妈妈本人会产生焦

虑!而她的焦虑是会传染

给孩子的!哪怕还是刚会

牙牙学语的幼儿" 孩子的

精神不放松!无时无刻都

能感受到关注和压力!势

必会影响身心发展"

男孩不爱玩沙爱打扮

!!!!!!

子骏
:

岁!爸爸是个外企高管!整天飞来飞去!子

骏是妈妈一手带大的" 去年
;

月!子骏上幼儿园后不

久!老师便与他的妈妈谈话" 老师指出!沙和水几乎是

4

岁以前儿童永远玩不厌的玩具! 可子骏却对沙池格

外排斥!认为太脏" 脚上沾了一点沙子!立即又洗又擦

的" 别的男孩子在玩打打杀杀的游戏时!子骏却一个

人在镜子前摆
<"=&

"老师问他最喜欢玩什么!他的回

答竟然是$逛街%"

专家点评& 爸爸疏于陪伴孩子是许多家庭的通

病!在全职妈妈家庭中可能会尤为凸显" 一种原因是

妈妈全职在家减少了一份收入!爸爸经济负担加重需

要更努力地工作'另一种是有的爸爸觉得妈妈全职在

家已能让孩子得到足够的照顾和陪伴了!自己可以把

更多的心思放在外面" 然而!妈妈的能力再强大!她也

不能取代爸爸的角色" 特别是对于男孩子!如果缺少

爸爸的陪伴!由于缺乏男性的榜样!容易出现女性化

倾向" 所以!爸爸再忙!也要抽出一点时间陪孩子" 如

果是男孩子!带着他去玩一些男性化的游戏!比如踢

足球" 妈妈也要多带儿子去和其他男孩一起玩!帮助

他融入男孩的世界"

$精英教育%未必育出精英

!!!!!!

有着硕士学历的铭铭一怀

孕就辞职了! 回家安心养胎#胎

教" 她和老公的目标很明确!给

孩子提供最好的条件!把他培养

成精英" 孩子出生后不久!铭铭

就带着他参加最贵的早教中心"

等到儿子稍微大一点!就开始请

英语#音乐 #国画老师上门给他

上课" 其他时间!铭铭也经常带

着儿子去参观美术观# 博物馆"

家中为儿子准备的图书#益智玩

具更是不计其数! 连
><?!

都作

为玩具买给他" 儿子如今已经在

读二年级了!上的也是每年学费

要好几万的中英文学校!可成绩

全班倒数第一" 老师说他总是心

不在焉!没有同龄孩子的求知欲

和好奇心!一点点功课几个小时

都完不成!甚至怀疑他有学习障

碍"

专家点评&铭铭的孩子是否

有学习障碍还需要经过专业的

评估才能下结论" 不过确实有一

些全职妈妈像铭铭一样!对孩子

的未来寄予很高的期望!甚至不

惜牺牲自己的事业!全身心扑在

孩子的教育上" 这样的$精英教

育%有时就表现为给孩子提供一

切!无限度地满足" 当孩子总是

很容易得到他想要的东西时!就

容易失去努力的动力!他们在学

业上容易表现平平" &余碧#

!!!!!!

换了几个不得力的保

姆后! 乐怡在女儿一岁时

辞了职" 刚开始一段时间

她还觉得这种生活挺好 !

可以全心全意照顾孩子 !

也再不用早出晚归地为生

计奔波" 可后来再见到以

前的同事! 她就开始感到

自己差距了! 别人是光鲜

的职业装! 自己则成了标

准的师奶" 特别和老公要

钱时! 如果是为了孩子没

有问题! 若她自己想买什

么! 老公总是给得不那么

痛快" 这让乐怡愈发郁闷"

她不好和老公发脾气 !就

常把不良情绪发在女儿身

上!甚至动手打她" 现在女

儿
@

岁了! 看起来明显比

其他孩子成熟! 总是察言

观色!主动讨好妈妈" 乐怡

知道自己这样不好! 可总

是控制不住自己"

专家点评& 乐怡这种

情况在全职妈妈中并不鲜

见" 全职妈妈在家中扮演

着保姆#幼师#理财师等角

色!不过!她们的价值在家

庭中往往得不得承认 !丈

夫甚至认为 $是我养着

你%" 全职妈妈会因为没有

价值感! 加之全身心放在

孩子身上! 社会交往减少

等因素而出现心理问题 "

这些心理问题势必会影响

到她们的家庭关系! 特别

是亲子关系! 有可能会影

响到孩子的性格成长"

妈妈喜怒无常令宝宝$早熟%
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!

!

!

!

专家介
绍!

在日本
很多女

性结婚
生子后

!

自然而
然就会

选择做
家庭主

妇"

但她们
做得

心安理
得!

而且还
活得很

滋润"

她们在
安顿好

孩子后
!

会给自

己留一
定时间

上育儿
课#

学习

插花#

逛街#

和闺蜜
聚会$

$

总

之是有
自己的

休闲时
间"

再重要
的工作

!

也需要
一

张一弛
才能出

色完成
"

中国的

全职妈
妈常常

一周七
天 #

每天

$

:

小时面
对孩子

!

没有给
自己

任何放
松 #

休闲的
时间 "

建议

全职妈
妈除了

照顾孩
子外 !

也

要把自
己的生

活安排
得精彩

些 "

只有先
照顾好

自己的
身

心 !

才能更
有效率

地照顾
孩

子 "

专家建
议!

全职妈
妈'

给自己
留点时

间

孩子未必
健康

补营养素
学问大

给孩子


