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儿童生长发育!保持身体健康!需要各种营养!而

各种各样的营养来源于各种各样的食物" 这并非要求

家长每天都准备营养全面!种类丰富的早餐"其实可以

通过每天不同的营养搭配! 来保证孩子生长发育所需

的营养"

食物应多样化#以谷类为主!多吃蔬菜#水果和薯

类"各种食物所含的营养成分也不尽相同"那么怎样才

能满足孩子生长的各种营养需要!又能达到合理营养#

保持健康!这样就需要孩子广泛食用各种食物!平衡膳

食!如包子#面条是不错的选择"但别忘记补充蔬菜#水

果和薯类!对保持心血管健康#增强抗病防病能力#减

少儿童发生干眼病的危险及预防某些疾病的发生等方

面!起着十分重要的作用"

常吃奶类#豆类或其制品"奶类除含丰富的优质蛋

白质和维生素外!含钙量较高!且利用率也很高!是天

然钙质的最好来源"

适量添加鱼#禽#蛋#瘦肉!少吃肥肉和荤油!饮食

宜清淡少盐"不少人选择早餐吃得清淡!但也需要适量

添加鱼#禽#蛋#瘦肉" 这些是优质蛋白质#脂溶性维生

素和矿物质的良好来源" 动物性蛋白质的氨基酸组成

更适合人体需要!且赖氨酸含量较高!有利于补充植物

蛋白质中赖氨酸的不足" 肥肉和荤油为高能量和高脂

肪食物!摄入过多往往会引起肥胖!还是某些慢性病的

危险因素!应当少吃" !羊城"

!!!!!!

母亲们应该都有一个共同

的烦恼# 那就是该给孩子什么

样的早餐比较好$是牛奶面包#

还是鸡蛋面条$ 但由于孩子上

学匆忙# 很多时候早餐都是草

草解决或者摄入并不全面% 专

家表示# 早餐是一天中的第一

餐# 对人身体健康起着十分重

要的作用% 由于早餐所提供的

营养素很难由午餐或晚餐来补

充# 因此孩子的早餐结构不能

单一#营养搭配要全面%
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不能随便对付
孩子的早餐

孩子早餐必须吃

!!!!!!

早餐往往是三餐之中!最

容易被忽视或者最没时间去

$应付%的"专家表示!许多孩子

因为早上上学匆忙! 为了节约

时间! 干脆从冰箱里拿瓶冰牛

奶或买个面包随便垫垫肚子"

$早餐要吃好! 午餐要吃

饱!晚餐要吃少"这句话在国外

的说法&早餐吃得像国王!中餐

吃得像绅士 ! 晚餐吃得像贫

民" %专家介绍!早餐应摄取约

占全天总热能的
589

! 午餐约

占
:89

!晚餐约占
589

"而在早

餐能量来源比例中! 碳水化合

物提供的能量应占总能量的

779;179

!脂肪应占
089;589

!

蛋白质
//9;/79

"

如果不吃早餐或早餐草率

了事! 或营养不均衡可能会出

现如反应迟钝#影响发育#容易

发胖#营养不良等问题!严重的

甚至还会导致便秘# 十二指肠

溃疡或胆囊结石!所以说!孩子

的早餐问题不容忽视"

隔夜饭菜或冻奶不宜做早餐

!!!!!!

有些孩子早餐喜欢喝一些酸奶#凉果汁!以为这

样既能补充营养!又能补充水分" 专家表示!早上就

喝酸奶 #蔬果汁 !虽说可以提供一定直接的营养及

清理体内废物 !但忽略了一个最重要的关键 &那就

是人的体内永远喜欢温暖的环境 ! 只有身体温暖 !

微循环才会正常 !氧气 #营养及废物等的运送才会

顺畅"

而对于不少家长为了方便! 把隔夜饭菜加热后

给孩子做早餐的做法" 专家十分不赞同&$隔夜饭菜

是煮熟后放置时间很久 ! 在细菌的分解作用下 !硝

酸盐便会还原成亚硝酸盐 !有致癌作用 !加热也不

能去除" 特别是肉菜混淆 '饭菜混淆 (!特别是豆制

品!最容易变质" %

另外 !对于我们所熟悉的 $白粥油条 %也并不适

合孩子 " 从营养学的角度来说 !油炸食物本身就要

少吃!煎炸炒都不太好" 破坏营养!容易上火" 专家

提醒父母 !不要让孩子经常食用快餐早餐 !这些快

餐早餐多属于高热量食物和高脂肪食物 !长期食用

势必摄入过多往往会引起肥胖 ! 出现某些如高血

压#肥胖症等慢性病的危险因素"

还有 !我们常喝的豆浆 !需要注意不能空腹喝 !

特别是胃肠功能不好的孩子"

孩子吃早餐应达到饮食平衡

宝宝经常流泪
可能泪道毛病

!!!!!!

家长都希望自己的宝宝拥有

一双水汪汪的大眼睛!但是!也有

一些家长因为自己的孩子眼睛

$水汪汪%而苦恼" 黄女士家的宝

宝出生
5

个月了! 眼睛常常是泪

汪汪的!还经常可以看到眼屎!一

开始家长还以为是孩子上火了!

喝了不少凉茶!依旧不能改善!于

是便带孩子去医院检查! 一检查

医生表示& 宝宝这是得了泪道阻

塞!建议先做保守治疗!如果不行

还需要做泪道冲洗治疗" 原来宝

宝流眼泪# 有眼屎是一种先天性

疾病所致!并非上火"

眼睛流泪眼屎多家长

误以为上火

眼科专家说! 先天性泪道阻

塞是新生儿常见眼病之一! 属于

先天性泪道发育障碍所致! 以流

眼泪#流脓为首发症状"近年来先

天性泪道患儿的比例在不断增

加" 不过!在临床上发现!不少家

长对于孩子流眼泪# 眼屎多的现

象常常不以为然! 觉得就是上火

了!多喝点凉茶就会好!其实这是

很不科学的做法"

专家说!急性泪囊炎如果不

及时治疗!宝宝可能出现泪囊部

位皮肤的穿孔甚至皮肤坏死!因

此!新生儿在
/

个月以后发现单

眼流泪 #眼球红血丝 #眼屎有逐

渐增多的趋势!就应该及早看医

生"

在家做按摩#让&阻塞
的膜'破裂

对于确诊为先天性泪道阻塞

的患儿!建议给孩子滴眼药'局部

抗菌素点眼( 加按摩泪囊的保守

治疗"通过按摩使阻塞的膜破裂!

泪道自然畅通!这是损伤最小!最

安全的保守治疗方法! 家长也可

以在家操作"

专家提醒! 给宝宝做泪囊按

摩有两个方面的目的& 一是将泪

囊的分泌物挤出来) 二是通过挤

压和按摩! 将鼻泪囊中堵塞的膜

按破"家长在家做泪囊区按摩时!

最好由两个人共同完成! 在施行

泪囊区按摩前! 家长应该先把指

甲剪干净!把手洗干净!右手大拇

指或食指指腹压在内眼角靠近鼻

梁最低点这个地方以均匀的力量

往下'往鼻孔方向(按!用食指指

腹从内眼角至鼻翼顺着鼻泪管方

向从上往下按摩"在进行按摩时!

为减轻家长的紧张和担忧! 减少

宝宝的哭闹! 可用双手先按摩宝

宝的脸颊!跟宝宝亲密接触!避免

宝宝受到惊吓"

专家表示!每天坚持按摩
5;:

次!每次按
<;=

次!按摩时要有一

定力度! 应感觉按压在鼻骨上!并

有一定的压力感!才能达到按摩的

效果!但也不能太用力!避免伤害

宝宝幼嫩的皮肤和皮下血管!每次

按摩前最好先点抗菌素滴眼液!效

果也会好一些"如果宝宝经过两周

按摩无效后!则应该采取泪道冲洗

法" 冲洗一般由专业的医生#护士

执行!一般一周冲洗
/;0

次)如果

冲洗
5;:

次仍不通畅的话!则要考

虑探通术"

!羊晚"

小儿轻度腹泻

不妨试试点穴疗法

!!!!!!

小儿腹泻有原因

小儿腹泻是最常见的儿科疾病之

一! 好发于
1

个月
$0

岁的婴幼儿!分

为非感染性和感染性" 非感染性腹泻

通常有以下几个方面的原因&一是喂

养不当!如一次进食过多 !或突然改

变食物品种! 或对某些食物过敏!都

可引起消化功能的紊乱" 二是气温变

化较大!忽冷忽热!影响胃肠道功能"

三是肠道内双糖酶缺乏 " 感染性腹

泻!以轮状病毒为最常见" 秋冬季多

发"

判断病情最重要

遇到小儿腹泻!父母不必太过着

急!最需要的是冷静判断病情 !这会

为医生提供许多有用的诊断信息"

一#要学会观察大便性状和次数!

如果是糊状便或夹有不消化的奶瓣

儿!每次量不大!不是水样便或黏液脓

血便!可以暂时不用药物处理)如果是

水样便!每次量很多!或肉眼看见黏液

或血丝!应去医院就诊"

二#要学会判断有无脱水!可从精

神状态#皮肤弹性#黏膜#前囟眼窝#肢

端#尿量等方面观察"

排泄卫生尤关键

孩子腹泻期间!卫生尤要注意!腹

泻孩子用过的便器要彻底消毒"其次!

要护理好宝宝的屁股" 腹泻的小儿肛

门周围皮肤会发红! 严重者出现局部

破溃#发炎"要勤换尿布!每次大便后!

用温水清洗屁股"如果臀部已经发红!

清洗后涂一些鞣酸软膏或鱼肝油"

饮食营养需保证

腹泻期间!患儿胃口变差!自动饮

食减少!而排出增加!肠道吸收障碍!

并不需要严格禁食! 否则反而引起消

化不良!致病情迁延"母乳喂养的宝宝

可继续吃母乳! 但妈咪们的饮食含脂

量要低些) 人工喂养的宝宝可按平时

量喝奶或进食易消化食物) 避免给患

儿喂食粗纤维蔬菜和水果以及高糖食

物"

点穴疗法来帮忙

对于轻型腹泻! 父母需要冷静对

待!从饮食#护理各方面照顾周全!宝

宝是很快可以痊愈的) 中重型的腹泻

就需要寻求医生的治疗了! 切勿耽误

治疗!延误病情"

这里为各位新晋爸妈介绍一套点

穴疗法! 可治疗轻型或配合辅助治疗

中重型的小儿腹泻!具体操作方法是&

!

手掌推双侧的跟腱和腰眼穴 '第
:

腰椎棘突下!旁开
527

寸凹陷中(!以有

灼烧感为度)

"

拇指揉腹安穴'腋前纹

头直上
/

寸内开
/

寸处(!

78$/88

次)

#

拇指或食#中#无名指推第
>

#

/8

肋

间!

78$/88

次" 每天做
58

分钟!

7

天为

一个疗程"即便腹泻痊愈后!也可坚持

操作" !羊羊"


