
刚在
!

月生下第三胎的小
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月中旬

即重返"康熙来了#舞台!并大秀产后极速

营造的$魔鬼身段%&小
"

产后一个月瘦了
$

公斤'!让很多产后妈咪十分羡慕(然而!据

德国一项最新的研究报告表明! 若女性产

后过分追求快速恢复身材! 甚至会对自身

健康和母乳喂养不利( 产后女性只要能在

%

个月至半年内使体重恢复到孕前水平就

属正常(

专家!产后头
!"

天"膳食均衡最重要

有些女性产后不久便迫不及待地开始

瘦体健身!希望早日恢复姣好身材!于是)

束腹*节食++无所不用其极( 对此!南方

一家大型医院妇科副主任曾朝阳指出)$产

后减重不宜太早开始( 产后运动应循序渐

进!量力而行( 如果急于求成!特别是过早

做剧烈运动!会影响子宫复原和伤口愈合!

易引起子宫出血* 会阴伤口裂开及子宫脱

垂( %

曾朝阳建议! 如果要限制饮食或做有

氧运动消耗热量!应在产后
&

周!等身体状

况大致恢复以后再进行( $产后妈咪更不要

用节食减肥! 尤其是在产后最初的
'(

天

里!更要注重膳食平衡!避免高脂肪*高热

量的食物就好! 这样既可以保证母亲的健

康!也不影响母乳质量( %

建议!哺乳减肥"健康又有效

有些妈妈为了早日恢复自己的身材或

因为害怕乳房下垂! 往往会选择少哺乳或

不哺乳!殊不知!哺乳也有促进妈咪瘦身的

作用(

曾朝阳解析!哺乳时!宝宝吮吸乳头!

会刺激子宫收缩!帮助子宫恢复( $哺乳时!

妈妈的身体就如同一个营养补给站! 始终

提供给宝宝最好的脂肪和营养! 妈妈自然

会逐渐瘦下来( 此外!哺乳的过程!让妈妈

和宝宝可以更亲密!更能让宝宝有安全感!

也能让宝宝成长得更健康( %

曾朝阳表示!女性分娩后!体重就会自

然而然地开始减轻! 妈咪不用过分担忧(

$一方面!产后妈咪尿量增加!将孕期潴留

的水钠排除!子宫缩复等!这些都将有助于

产后妈咪的体重减轻和形体恢复(再则!初

为人母要耗费大量的精力和体力去照顾宝

宝!也会使妈咪的体重不断下降!所以不用
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许多家长都会把自己的
-=>126

*
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拿给

孩子玩!有的家长甚至认为让孩子玩里面的游

戏有利于开发智力
A

提高孩子的反应力(可最近

有则新闻报道说!德国的心理学家认为!过早

允许幼儿玩电子游戏!会削弱其对现实世界的

兴趣!降低智力!建议
&

岁前不要让孩子接触(

这可让家长们纠结了(

#$%&

游戏

开发智力还是降低智力%

德国心理学家
B6C26C D4"-236C

教授指出!

网瘾会降低智力!随上网时间越长!智力会越

来越低!最终影响正常交流( 针对两三岁的幼

儿沉迷
-?,@

!玩切水果*疯狂的小鸟等电子游

戏!

B6C26C D4"-236C

表示! 过早允许幼儿玩电

子游戏! 会削弱其对现实世界的兴趣! 建议
&

岁前不要让孩子接触(

-?,@

中的游戏到底是能开发智力还是降

低智力. 广东省一家医院儿童少年心理研究室

主任戚元丽主任医师说!这两种说法都有一定

道理(
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和
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中的一些游戏对孩子某种

智力的提高确实是有帮助的( 比如说切水果可

以锻炼孩子的反应力!疯狂的小鸟对于力量和

方向的配合有要求!可以训练孩子制定策略以

及预测线路的能力(
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中还有一种找茬的

游戏!可以训练孩子分辨细节的能力!提高他

的注意力(

不过!孩子的智力所涵盖的内容远不只这

些!还包括其认识客观世界并运用知识解决实

际问题的能力( 这种能力是在实践中&通过接

触大自然*社会实践和接受教育'发展的( 孩子

的时间总量是有限的!如果他把很多时间花在

电子游戏上!势必会减少他和小朋友玩耍以及

户外活动的时间!这样肯定会影响孩子智力的

全面发育( 所以说!德国心理专家的说法也是

有道理的(

沉溺游戏

孩子性格易孤僻

戚元丽介绍说!

&

岁以前是孩子建立秩序

感*安全感*提高言语能力和社会交往能力的

重要阶段!而这些多是在与父母以及同伴的玩

耍*互动中建立起来的( 如果在这个阶段!孩子

沉迷于$人机对话%上!对孩子的成长会有明显

的影响(

比如说!孩子安全感的建立主要来自与父

母的游戏!特别是与父亲的游戏( 然而在日常

生活中!常能看到的景象是)父亲一回到家!孩

子第一反应就是从他包里拿出
-?,@

玩!而父亲

则坐在一旁看电视!几乎没有互动( 长此以往!

孩子长大后的性格就可能变得孤僻! 不善交

流!处理事情以自我为中心(

再比如!一些家长会觉得孩子和小伙伴在

一起就是$瞎玩%!其实不然( 孩子和小伙伴一

起玩!会帮助他学会让步*关注对方感受*遵守

游戏规则*信守承诺等等!这些都是让孩子受

用终生的能力( 孩子玩电子游戏则简单得多!

不需要顾及对方的时间和兴趣!想怎么玩就怎

么玩!这样!孩子长大后可能会比其他孩子更

自我!势必会影响他的人际关系(

限制孩子

玩电子游戏的时间

不可否认! 电子游戏确实非常有诱惑力!

完全让孩子不玩不太可能!不过家长可以限制

孩子玩的时间!比如每天玩半个小时或一个小

时( 这样的$限制%也要讲技巧!比如可以配合

一定的惩罚措施( 孩子如果超过了限制的时

间!就取消他第二天玩的资格!要到第三天才

可以恢复( 这样的时间限制以及惩罚措施需要

家长严格遵守!一开始孩子可能会感到没玩过

瘾!有些痛苦!但规则一旦建立!孩子还是能适

应并遵守的(

在游戏内容上!可以选一些训练反应类的

游戏!避免太过血腥的电子游戏( 另外!家长还

要注意! 不要让孩子玩完
-?,@

就看动画片!成

为一个$小宅孩%!要多把孩子$赶出门%!让他

多到户外活动! 这对孩子的全面发育更为有

利(
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影响天性 妨碍社交

!!"#"#$%$%&'夏天是口腔溃疡*疱疹的高发季节( 很多

人说火气太重才会生$口疮%!可对孩子而言!

口腔疾病的发生却远非这么简单! 也绝不是

喝喝凉茶就能解决的( 专家表示!

<

岁以下的

孩子口腔溃疡*疱疹的患病率特别高!常表现

为拒食*哭闹并有发热的症状!家长若发现异

常!应尽快带孩子到医院就诊(

鹅口疮

鹅口疮是婴幼儿常见的一种口腔疾病!

属于急性白色念珠菌感染 &真菌感染的一

种'!主要表现为)口腔内颊黏膜*舌*上下唇

内侧黏膜甚至到咽部呈片状或点状的白膜!

就像嘴巴里含了一层雪一样!故又被称为$雪

口%( 同时!患儿会有哭闹*拒食伴轻度发热的

症状(

一家省级妇幼保健院口腔医学中心主任

黄群说! 婴幼儿黏膜组织纤嫩! 容易受到损

害!而且血液里缺乏抑制白色念珠菌的成分!

一旦接触到就会很快繁殖( $有些新生儿一出

生就有鹅口疮! 是因为母亲患有滴虫病之类

的真菌性疾病!于是在产道里就被感染了( 不

过更多见的还是出生后被感染! 比如母亲哺

乳前没注意乳头的清洁!奶嘴*玩具没消毒干

净!宝宝有爱吃手的毛病等等( %黄群说!夏天

气候潮湿闷热!是真菌繁殖的有利时期!鹅口

疮的发病率明显上升!家长要早做防备( 尤其

是早产儿或长期使用抗生素的婴幼儿! 因为

免疫力弱!发生真菌感染的机会更高!更要特

别小心(

防治对策!孩子感染鹅口疮应及时到医

院就诊( 确诊后的治疗很简单!用干净纱布

和棉签局部涂擦浓度为
8E*(E

的碳酸氢

钠!

(*9

小时轻轻擦洗一次! 以保持口腔的

碱性环境!一般几天就能好转( 但家长一定

要注意消毒!像奶嘴*汤匙*牙胶 *常用玩具

等 ! 都应该煮沸或用开水烫过再给孩子使

用( 哺乳之前应好好清洁乳头!必要的时候

还可以用碳酸氢钠清洗乳头( 在生产特别是

怀孕之前!母亲若患有真菌性疾病 !如滴虫

病 *手癣 *足癣等 !应在医生指导下治疗彻

底!孩子的贴身照顾者有真菌病也要好好治

疗!以减少感染机会(

疱疹性口炎

疱疹性口炎主要是由疱疹病毒引起的一

种口腔损害! 多见于
#

岁以下抵抗力弱的孩

子!在春夏季高发( 该病潜伏期大概为
8

周左

右!起病急!往往先发烧后出疱疹!首先是牙

龈*口腔内颚部*颊部黏膜有小疱!而后小疱

马上破溃!形成点状或片状的溃疡*糜烂!孩

子往往有哭闹*拒食*吞咽困难等表现(

防治对策!是不是疱疹性口炎!一定要经

医生诊断才能下结论! 家长应带孩子到医院

就诊!切不可当成普通的$上火%来对付( 黄群

说!该病有一定的传染性!若确诊应对患儿适

当进行隔离( 同时!家居要多通风透气!衣服*

用具要清洗干净并在太阳下晾晒( 大一点的

患儿可以用一些适合于儿童的漱口剂! 以保

持口腔卫生!还可以服用抗病毒制剂( 有些患

儿可能伴随细菌感染!出现发烧*咳黄痰*肺

部有罗音等症状!需要用抗生素治疗( 由于疼

痛!患儿常常会拒绝饮食!此时可多给孩子吃

一些好消化*有营养的流质食物( 同时!适当

补充富含维生素的蔬菜汁*果汁!促进溃疡愈

合( 黄群还强调!疱疹性口炎容易复发!平时

要加强孩子的营养和锻炼!增强抵抗力(
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有研究表明儿童低锌与季节有着密切的

关系(在冬季低锌发生率为
9#4FG'#E

!而夏季

可高达
$HE

左右(

锌主要来源于动物蛋白食品
A

儿童夏季胃

口差不爱吃荤腥! 由此导致锌的摄入量减少(

锌也容易从汗液中排出!儿童一天随汗液丢失

的锌可高达
I

毫克(夏季是儿童生长发育较快

的季节!加之户外活动较多!对锌等微量元素

的消耗和需求也增多!以上各种原因最终导致

了夏季孩子更容易缺锌(

补锌可促进儿童生长发育长个子爱吃饭!

提高免疫力( 科学研究表明)儿童服用葡萄糖

酸锌一段时间后
A

厌食儿童味觉提高
A

经常出现

饥饿感
A

要求吃饭!食量大增
A

其他情况随之好

转
A

面色红润
A

皮下脂肪逐渐丰满(

如果孩子轻微缺锌可以采用食用含锌的

食物进行食补方式进补! 缺锌比较严重的儿童

就不能光靠食物来补锌了! 目前常用的是服用

葡萄糖酸锌(在剂型上液体锌较多受推崇!因为

液体锌不仅更容易被人体吸收效果显著/ 而且

味道好!大大增加儿童吃药的依从性( &陈芳$
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小窍门!

食补"既'塑型(又'补身)

8

*红糖 )性温 *味甘 !具有祛风散

寒*补血*活血化淤*健脾暖胃*化食*利

尿的作用(

(

*红豆)健脾利湿*散血解毒!适用

于产后缺乳及有恢复身材的作用(

9

*黑豆)含有丰富的植物性蛋白及

维生素
J

* 维生素
K

和
;

族维生素!有

助消除浮肿及改善腹部和身体肌肉松

弛(

'

*海参)胆固醇低!蛋白质高!适合

产后虚弱*肾虚水肿者食用(

<

*菠菜)含有丰富的铁质!具有补

血的作用( 此外还有丰富的维生素!是

坐月子不可缺少的蔬菜( 中医称其能清

热消渴*补肝明目*防治便秘等(
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