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春节过完! 各大医院儿科

门诊因消化不良而来就诊的孩

子明显增多" 专家提醒家长注

意!如果孩子出现胃口差#舌苔

厚等明显消化不良的症状时 !

孩子不想吃饭就不要勉强 !特

别是不要喂食海鲜粥等高蛋白

质饮食" 可以给孩子补充些益

生菌!或煮麦芽水#独脚金水帮

助孩子恢复"
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一到春节!家里的$零食%明显多了很多"

无论是煎堆#油角#瓜子#花生和糖果等传统

年货!还是巧克力#海苔等现代小食!孩子吃

起来如果无节制都容易出现消化不良" 特别

是孩子们在吃过这些高热量的零食后! 家长

还是期待他们在吃正餐时仍能和平时吃的一

样多! 这样孩子就很容易吃撑! 造成消化不

良"

专家提醒家长!孩子只有撑坏的!没有饿

坏的!一顿或几顿少吃点!不会影响孩子发育

的
8

妈妈们要有$总量平衡%的概念" 这顿吃少

了!下一顿可能吃多些&这顿餐前吃了很多零

食!吃饭时吃不多是正常现象!不过下顿饭前

注意不要让宝宝吃零食"

总量控制不容易吃撑
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专家提醒家长!如果宝宝出现口气酸臭#

舌苔厚# 肚子胀等! 都可能是消化不良的表

现" 这时要格外留意宝宝的饮食!除了让宝宝

不要再吃零食外! 正常的一日三餐如果宝宝

没有胃口#吃不多也不要勉强"

对此!很多家长!特别是照顾孩子的祖父

母!一看到孩子吃得少!就特别焦虑" 于是追

着孩子喂饭!或是变换各种方法哄他逗他吃"

专家解释说! 我们成人还有胃口不好不想吃

饭的时候!那时就会本能得少吃点!这是我们

人体的自我调整功能! 少吃点可以减轻胃肠

的负担!过个几天它就很可能自愈了" 可是孩

子似乎没有这样的权利! 如果孩子消化不良

时仍强迫他要吃够平常的饭量! 胃肠得不到

休息!超负荷运转!会带来更大的健康问题"

给孩子肠胃休息的机会
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专家建议 ! 如果宝宝出现消化不良 !

饮食上要尽量清淡 #易消化 !不要过于油

腻 !高脂肪 #高蛋白质饮食也不适宜 " 比如

说 !有些家长看到胃口不好 #吃得少 !担心

孩子会营养不良 ! 便给孩子煮海鲜粥喝 !

海鲜粥的蛋白质含量很高 !同样会增加宝

宝的肠胃负担 ! 不适宜在消化不良时食

用 "

另外 !家长还可以给宝宝补充些益酸

菌 !或是给孩子熬一些麦芽水 #独脚金水

或山楂水 !可以帮助宝宝把体内的陈宿的

食物消化掉 "

麦芽水益生菌可以助消化
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孩子消化不良!抵抗力比较差!身体机能

比较差!所以要比平时更加注意保暖!注意休

息!预防感冒#扁桃体炎等呼吸道疾病的发生"

专家最后特别要提醒的是!元宵节即将到

来!正是吃汤圆应节的时候!汤圆由于味道香

甜很受小孩子喜欢!但是这种食物孩子最好少

吃" 家有
/

岁以下的宝宝!尽量不要给孩子喂

食汤圆" 同时!
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岁以下的孩子需要少吃汤圆"

因为汤圆的材质导致汤圆的黏性较大!一方面

不容易被胃排空!造成孩子的消化不良" 另一

方面由于孩子小!很容易因为呛咳引起意外堵

塞气管"

孩子消化不良时要防感冒
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!你吃呀"我这么辛苦给你做

了这么多菜你又不吃# $%不吃完

这碗饭"不许看动画片&$%你看谁

谁谁"一口气就吃一大碗& $''

如果说这样的饭桌好似战场并不

过分吧( 有的家长甚至把饭桌变

成批斗会" 来谈论孩子的成绩和

行为问题( 孩子在压迫气氛当中

进食心理负担沉重) 更加厌恶反

感其挑剔的食物(

吃饭是件很快乐和幸福的

事"不要把吃饭与强迫)惩罚)批

评)紧张)过分关注联系在一起"

这样孩子一想到吃饭就会联想到

痛苦"反而会增加他的厌食"也会

影响孩子的消化( !陈辉"

你家的饭桌

是战场吗#

小贴士
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鞋子书包有学问
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寒假渐渐进入尾声!开学季即将来临!家长

们开始给孩子准备各种开学装备!球鞋#文具#书

包等"不少家长在选购这些用品的时候会常常会

陷入误区!只考虑到款式与耐用性!而忽略了其

是否具有保健功能" 其实!鞋子与书包恰恰是影

响着孩子足部与脊柱健康发育的因素之一!家长

更应该关注健康问题!为孩子选择合适的鞋子与

书包"

鞋

穿不当致扁平足后遗症

5:/5

岁的小朋友! 正处于足部发育的黄金

时期!若小朋友长期穿鞋不当!很可能会导致不

同程度的扁平足后遗症"

有扁平足的小朋友足部会出现后足外翻!令

足部内侧压力加大!在走路或运动时由于缺乏足

弓的推送和吸震作用! 足部容易疲劳和产生疼

痛"专家建议!家长在给孩子选鞋的时候!要注意

鞋子的护足作用"

一般来说!好的护足鞋子!应该有不同幅度

足弓垫承托!以舒缓足弓疲劳!预防扁平足走路

容易疲劳的后遗症" 再摸摸鞋子后跟杯是否坚

硬!较为坚硬的后根杯可以稳定后跟骨!控制后

足外翻的幅度"最后!在试鞋子的时候!前掌要有

足够的空间!尤其适合是围度足够!不夹脚!防止

过松或过紧"

书包

护脊减压预防含背

说到书包方面!孩子的脊柱健康应该引起家

长的重视" 由于小朋友脊柱骨骼较软!经长期压

迫易变形!所以!书包设计失当或者太重都容易

导致小朋友含背"

专家指出!含背不但影响外观!还会造成肩

颈劳损!严重的还会导致其在成年后较易患上颈

椎和腰椎疾病"因此!家长在选购的时候!应首要

考虑书包是否具有护脊功能"比如书包是否常常

会撞击脊柱&书包如何减轻对肩颈压力&书包是

否能让腰背保持挺直"

对于近年来颇受家长青睐的拉杆书包!专家

表示!此款书包虽然能减轻小朋友肩部承受的压

力!但如果长期单手使用拉杆书包!则会造成脊

柱两侧用力不均衡!也很容易引起肩颈疲劳等情

况"而且!小朋友在拖动书包行走的过程中!会容

易扭伤手或绊倒!存在一定的安全隐患"所以!家

长在购买的时候更要谨慎考虑"

!张华"


