
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, March 17, 2022 2022 年 3 月 17 日(星期四) 现代健康 M3C3现代健康Tuesday, March 15, 2022 二○二二年三月十五日 星期二

坐不住,给他找事做

每个孩子都是独一无二的，都有自己的性格
特点，但性格并无绝对的好坏。教育学家认为应
根据孩子性格因材施教，激发潜能。

有些孩子天生活泼好动，精力特别旺盛，其
实这不是坏事。但如果孩子太爱动，没有规则意
识，比如，坐不住、小动作多、调皮捣蛋、上课
乱闹等就需及时引导、教育。武汉大学儿童发展
研究中心主任、教授杨健说，孩子爱动、爱玩是
天性，也正处于对周围环境充满好奇，想要探索
世界的阶段。所以，家长要明白孩子好动并非有
意，不必过于急躁。

杨健表示，家长应理性看待孩子顽皮的性格
和行为。孩子爱动，精力充沛，家长不能强制性
要求孩子安静下来，这样只会适得其反。最好的
方法是让孩子用适当的方式动起来，去消耗自身
的精力。比如引导孩子积极参加体育运动，培养
孩子的体育精神。借用体育精神，让孩子学着不
断地去适应体育规则，在这个过程中将孩子培养
成一个能够接受他人指导和建议的人。家长还可

以给孩子找点事儿做，比如让孩子帮着做些力所
能及的家务，培养孩子的一些兴趣爱好，例如折
纸、积木、手工游戏等，帮助孩子消耗精力，从
而慢慢学会静下来。

易分心, 从兴趣入手

孩子的“溜号”问题让大多数家长头疼：写
作业时常走神、出错，或凝神发呆。还有些孩子
上课时总会有诸多小动作，坐不住，东张西望。

杨健表示，孩子的专注力随着年龄而提升，
2~3 岁处于专注力逐步形成的关键期，如果家长频
频打断，会使孩子专注力急速分散。4~7 岁孩子自
主意识尚未形成，天生容易被外界的事物吸引，
产生强烈的好奇心。7~10 岁孩子感兴趣的事情能
坚持较长时间，逐渐形成目标意识。一些外在原
因也会造成孩子注意力不集中。比如，孩子学习
时，周遭环境嘈杂。还有些是孩子的心理因素，
如做出一些调皮行为试图引起父母的注意。

家长可以通过引导，让孩子更加专注。杨健
说，教育学中有个“迁移规律”，即如果当孩子在
某个方面能够集中注意力时，这种品质可以不知
不觉迁移到其他活动中。可以先从孩子最感兴趣
的事情入手，当其沉浸在感兴趣的事物上时，专
注力的培养也潜移默化地发生了。此外，对于易
分心的孩子还要注意，创造安静良好的学习环
境，增加体育锻炼都能够提高其专注力。

慢热型，多给他鼓励

有些家长可能发现，自己的孩子每次身处新
环境或者接触新鲜事物时，表现并不兴奋。总是

不紧不慢，磨磨蹭蹭，需要较长的时间才能适应
或接受。这类性格的孩子偏内向，属于慢热型。
内向慢热是一个人与生俱来的气质，很难改变。
据统计，40%的孩子的社交气质属于适应型，10%
的属于困难型，15%的属于慢热型。

慢热的孩子并不是性格上的缺陷，也有很多
优势，比如有主见不容易人云亦云，能透过现象
看本质，做一件事虽然上手慢，但接触后更容易
投入。面对慢热型的孩子，杨健建议，要给孩子
时间，让他慢慢地适应，当心理有安全感了，自
然会好。还要给他们更多鼓励、信心和力量，帮
助他们去面对挑战。在社交方面，和孩子出门可
以带着“社交货币”，比如一个可爱的小鸭书包、
一两个玩具、一些小零食，吸引其他小朋友过
来，制造共同的话题，能帮助孩子迅速融入集
体，打破社交坚冰。做事磨蹭、拖延的孩子，可
以给他们制订好时间计划表，比如写作业用时 30
分钟，在规定时间内完成会有一定的奖励，可以
帮助孩子提高效率。

太敏感，引导他表达

“小朋友说我穿的衣服难看，我不穿了！”
“你是不是不开心了，怎么不理我？”“我不去学琴
了，老师好像不喜欢我……”有些孩子内心较为
敏感，非常在意周围环境及周围人的评价，会注
意到常人不太在意的细节。面对不开心的事，有
的小朋友很快就忘记，但是敏感的孩子会思虑很
久，想得比较多。

在杨健看来，高敏感度的孩子，往往自尊心
强、承受力差，家长千万不要当面批评他，尤其
不要当着外人的面批评他，要学会“翻篇儿”。

父母要学会多观察，主动关心他们，找更多
的话题去引导他们表达内心的想法。鼓励孩子把
不开心画出来、唱出来，引导孩子进行理性思
考，而不只是被情绪脑所左右。帮助孩子正视成

长中的失败，不要让孩子因为一次输赢或表现给
自己下定论。输赢本来就是无常的，关键是能通
过某次失败发现自己的不足，争取下一次的成
功。此外，内心敏感的孩子喜欢胡思乱想，可以
让其多跟善于交际、乐观开朗的孩子交朋友，潜
移默化地受到影响。

脾气坏，适当给惩罚

在孩子 2 岁过后，很多父母会发现一个问题，
就是孩子好像不服管教了，不仅在言语上拒绝爸
爸妈妈，还学会了发脾气，有的还喜欢打人，不
分场合、时间大声尖叫。

杨健表示，每个孩子的脾气秉性都不同，性
格气质类型也不一样，比如我们常说的“胆汁
型”性格容易脾气暴躁，这种性格大胆自信，独
立自主，但耐心差、情感起伏大。除了性格本
身，在孩子成长过程中，也会出现几个必经的心
理反抗期，表现为暴躁、不耐烦、爱发脾气等。

对待暴躁的孩子，杨健认为，家长首先要以
身作则，不要因为孩子不听话而大发脾气，这样
不仅不能安抚孩子的情绪，还容易让孩子模仿，
变本加厉。所以当孩子撒泼、发脾气时，家长一
定要态度平和，了解孩子为什么情绪暴躁，并坚
定表明自己的看法。然后帮孩子调整情绪，转移
注意力，例如画画、看图册，甚至是听一下儿
歌，和孩子聊天。大一点的孩子，可以设置一些
惩罚措施，让孩子知道乱发脾气的代价。比如，
本来约定好周末去公园玩，孩子因为发脾气或过
分行为，家长借此取消游玩，可以在一定程度上
遏制孩子的错误行为，让孩子意识到发脾气是

“划不来”的代价。

胆子小，别用激将法

生活中，有的孩子性格胆小，怕爬高、怕天
黑、怕打雷，甚至怕生，不敢和其他小朋友一起
玩，遇到陌生人就躲得远远的。研究显示，孩子
胆小懦弱的性格，其实大多数都是后天“培养”
出来的。有的家长一直过分保护孩子，让其减少
与外界的接触，导致孩子胆小畏惧，缺乏勇气。
还有的孩子可能有些“童年阴影”，比如看过鬼
片、受过惊吓等。

面对这样的孩子，家长应有意识地帮其克服
胆小的心理。杨健表示，在教育心理学领域，有
一种方法叫“系统脱敏法”，就是帮助孩子直面恐
惧，逐渐递进，进而消除恐惧。需要注意的是，
直面困难不能强迫，更不等于激将法。有些家长
急于让孩子克服胆小的问题，会故意说些话“刺
激”孩子，比如“这有什么好怕的”“这都不敢你
也太胆小了吧”，甚至强行让孩子去接触他们害怕
的环境，这样反而会增加孩子的挫败感。

大家都知道，尿酸是由嘌呤代谢转化而来的，
而嘌呤有两个来源，一是自身合成（核苷酸从头合
成途径），另一个是从食物中消化吸收来的 （尤其
是肉类、内脏、鱼虾、豆类等食物）。通常嘌呤含
量以前一个来源为主 （占 80%），后一个来源为辅
（占 20%）。

但是，这个 80%和 20% 的比例不是固定不变
的，与饮食结构有很大的关系。例如，吃较多肉
类、鱼虾、火锅、汤 （肉汤、鱼汤等）、内脏、啤
酒和豆类等高嘌呤食物，体内的嘌呤/尿酸总量会
增加，来源比例也会改变，即来自饮食的嘌呤比例
大增 （远超 20%），自身合成嘌呤的比例降低 （远
低于 80%），甚至会出现“倒挂”——饮食来源的
嘌呤占比大于自身合成的嘌呤。因为不论饮食摄
入，还是自身合成，人体嘌呤都几乎不能直接从肾
脏/尿液排泄，全部都要转化成尿酸再从肾脏/尿液
排泄。总而言之，饮食摄入的嘌呤越多，体内产生
的尿酸就越多。

如果肾脏能够把增加的尿酸都排泄出去，就不
会对健康造成危害，但如果肾脏因为某种原因（目
前仍不是很清楚）不够强大，不能把这些增加的尿
酸，甚至是正常饮食和身体代谢产生的尿酸排泄出
去，那么身体中的尿酸就会在血液中堆积导致血尿
酸浓度升高。尿酸在血液或组织液中的溶解度是有
限的，当尿酸浓度超出溶解度的极限 （过饱和状
态），尿酸盐就会形成结晶，引起炎症反应，组织
（往往最先沉积到身体最低处——足部） 产生针刺
样的剧痛，即痛风发作。

对于高尿酸血症的人来说，要避免动物内脏、
肉汤、啤酒等高嘌呤食物；限制海鲜、肉类等中等
嘌呤食物；鼓励低脂脱脂牛奶、鸡蛋、蔬菜（注意
不包括水果，果糖较多）等低嘌呤食物；限制果糖
摄入，包括蜂蜜、果汁、果汁饮料、甜饮料等；还
要戒酒，尤其是啤酒。

都说“一日之计在于晨”，而早餐是唤醒身
体，补给能量的开始。高质量的早餐重在营养均
衡，应该包括四类食物。

一是谷薯类主食，提供碳水化合物，是人体
能量的主要来源。主食中，应该有 1/3 为杂粮或薯
类，比如杂粮粥、蒸红薯、蒸玉米等，不仅可以
快速充饥，为大脑及时补充能量，避免低血糖，
焕发身体活力，也有助于促进消化液的分泌，保
护胃肠功能。二是蛋白质类食物，奶、蛋、豆类
食物的安排应不低于两种。蛋白质可以为人体持
续供能，延长饱腹感。补充多品种的蛋白质，还
可以均衡氨基酸比例，有助于人体各种蛋白质的
合成和组织的更新，增强机体抵抗力。三是蔬菜
和水果，它们是维生素和矿物质等营养素的重要
来源。早餐可以选择蔬菜水果沙拉、炒蔬菜或凉
拌菜等，建议水果和蔬菜各安排 100 克左右。早餐
进食适量果蔬，不仅可以润肠通便，还有助于机
体各项活动的正常运作，使身体充满活力。四是
坚果，可提高早餐的营养质量。建议选择核桃、
松子、巴旦木、花生、瓜子等，每天摄入 10 克左
右。坚果含有维生素 E、多种矿物质、不饱和脂肪
酸等优质营养素，对预防肥胖、保护心脏、减少
心血管疾病的发生都有重要作用。与优质早餐相
对应的是，油炸、烧烤、熏制等食物，如油条、
炸糕、培根、熏肠等属于偏劣质早餐，常吃会加
重身体负担，增加慢病风险。在优质早餐的基础
上，不同人群应根据各自的特点，适当替换或增
减调整，以满足身体的需要。

偏瘦人群。一般来说，这类人群的新陈代谢
较快，早餐应保证充足的能量供应。建议保证 75~
100 克的主食，适当多吃鸡蛋、豆腐、瘦肉、鱼虾
等高蛋白质食物；蔬菜可以炒制为主，有时间建
议做荤素搭配的菜肴。

超重和肥胖人群。不吃早餐不但不能减肥，

还会增加肥胖风险。因此，对于肥胖者来说，早
餐不仅不能忽略，还要学会调整食物搭配来减少
热量的摄入。例如，主食可以多选择饱腹感较强
的杂粮煎饼、杂豆粥或蒸薯类；蛋白质类要选择
低脂的食物如去皮禽肉、鱼、虾等，牛奶选择低
脂或脱脂的；蔬果多选择富含膳食纤维、饱腹感
较强的，比如西兰花、紫甘蓝、苹果等；多采用
拌、蒸等少油的方式烹制，不吃油炸食物及甜食。

老年人。老年人活动量较少，且消化功能变
差，容易出现便秘问题，早餐制作上应注意安排
充足水分、多纤维、比较软烂、容易消化的食
物。主食可选择杂粮粥、蒸薯类等，搭配一些富
含优质蛋白质的汤羹类食物，如鸡蛋羹、牛肉番
茄汤等。同时，也别忘了补充蔬菜，注意用清淡
少油的方式烹饪。

高血糖人群。早餐应注重粗粮的安排，进食
时注意干湿分离。建议主食粗细参半，且以干制
为主 （如杂粮饭、杂粮馒头等）；多选择富含优质
蛋白质和不饱和脂肪酸的食物，如鱼、虾、煮鸡
蛋等；多选择粗纤维蔬菜，和主食搭配着吃，可
安排什锦拌菜、素炒或白灼青菜等；多选择低升
糖指数的果蔬，比如苹果、生菜、圣女果等。


