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生儿育女是每个家庭的大事，很多年轻父母
们有了自己的孩子后，焦虑攀比、无所适从。在
北京市学前教育研究会副秘书长王瑜元、北京市
东城区回民实验小学特级教师刘燕君看来，中国
家庭育儿焦虑主要集中在四个方面，面对愈演愈
烈的高成本育儿形势，家长们应客观看待，合理
调适，积极缓解不必要的焦虑。

隔代抚养导致的家庭矛盾。隔代抚养在中国
家庭中很普遍，年轻父母生活经历和获取知识途
径与祖辈不一样，育儿理念和育儿方式上存在差
异，容易发生矛盾。但这种现状并不是没有办法
解决，两位专家表示，缓解冲突的关键就是要把
孩子的需求放在第一位，以达成共识。一方面，
年轻父母要感谢、尊重祖父母的帮助；另一方
面，祖父母也要意识到，孩子的第一责任人是父
母，要尊重子女的意见，避免大包大揽。若遇到
分歧，大人们不要当着孩子的面争吵，或者跟孩
子说对方的不好。可在事后心平气和地倾听和商
量，求同存异，即使一些问题不能马上解决，也
可不断交流增进理解。

碎片化的育儿知识不知如何选择。现在各种

育儿书籍铺天盖地，补习班、兴趣班比比皆是。
面对诸多选择，家长要避免盲目攀比，应该用开
放的心态对待。因为，教育没有放之四海而皆准
的标准答案，教育的关注点不只是知识，更要了
解孩子的天性，知道孩子成长中的优势和潜质，
父母明确知道要把孩子培养成什么样的人，千万
不要拔苗助长。孩子的成长中，身体强壮、心态
阳光、爱探索，并能从中得到快乐最重要。

生活不稳定无法给孩子安全感。很多年轻父
母到新的城市打拼，陌生的环境需要适应，孩子
不论是否在自己身边，都更容易因为各种应接不
暇的挑战而焦虑。事实上，只要用心投入时间和
精力，都能培养出好孩子。重点是不同环境下，
教育方式各有侧重。如果孩子留守在老家，更多
地可能是要教会孩子自律，定期和孩子亲情互
动，让他们感受到父母的关爱，而不是“被留
守、被忽视”。毕竟，物质和金钱的给予无法代替
亲情温暖。如果和孩子在一起，则要教会孩子适
应和坚强，小时候的艰苦磨炼，将会成为他们未
来人生的宝贵财富。

花费高使得育儿压力过大。不少父母总想给
孩子最好的，倾其所能给孩子买高档玩具或参加
各种补习班，生怕孩子输在起跑线上。事实却
是，花费大把金钱，可能并不能使孩子快乐。联
合国教科文组织曾指出，早期教育不依赖昂贵的
设施、稀缺的资源，而依赖于儿童接触者（看护
者）自身的特点。两位专家表示，激发兴趣远大
于硬性灌输。高档玩具、昂贵的资源并不一定是
孩子需要的，这直接导致的后果就是他们不会珍
惜。相反，一些看似“廉价”的活动，更能激发
起孩子的兴趣。比如，一些能促进孩子动手和思
考能力的插件玩具、“旧材料变废为宝”等，家
长更多是要学会和孩子成为朋友，一起学习，一
起成长，而不是一味的强制管束。

在诸多药食两用的食疗佳品中，白
扁豆可谓消夏、解暑、祛湿的良药。

夏季高温多雨，热字当头的同时，
更容易使人感受“湿邪”。最典型的表
现就是整个人都欠精神、身体困重、乏
力、没有食欲、大便变得黏黏的，排便

不净，舌苔也变得又黄又腻。由于脾“喜燥恶
湿”，故受湿邪影响最大，湿邪一旦入侵人体，就
会影响脾的运化功能，导致脾失运化，湿热内
蕴。因此，夏季首当其冲的是要祛除湿热，拯救
被暑湿“困”住的身体。

白扁豆又名蛾眉豆，为豆科植物扁豆的干燥
成熟种子，早在《医名别录》中就有记载，被李
时珍捧为上宾，称白扁豆“其性温平，得乎中
和，脾之谷也”。中医认为，白扁豆有健脾和中、
消暑化湿之功，补脾胃而不滋腻，能除湿但不燥
烈，为当之无愧的“夏季祛暑利湿第一豆”。

所以，夏季建议大家把白扁豆加进饮食中，
可与大米、莲子一起做成白扁豆莲子粥，也可和
山药配伍，制成白扁豆山药粥。肥胖、大便黏腻
者还可将白扁豆与冬瓜一起熬成豆瓜饮食用。

需要提醒的是，白扁豆的药用价值很高，但
服用也是很有讲究的。白扁豆中的凝集素有一定
毒性，因此白扁豆必须经加热煮熟后方可食用，
否则，有可能出现头痛、恶心、呕吐等食物中毒
现象。

另外，白扁豆不宜多吃，《本草求真》里记
载白扁豆“多食壅滞”，食用过多易出现腹部胀满
等不适。因此，平素体质虚寒者不宜久食。

夏日毛豆正当季，由于烹煮简便、价格不
贵、口感柔软，它一直是人们饭桌上常见的下饭
菜。毛豆虽小，却是一座迷你的“营养宝库”，对
某些特殊人群来说，更是上好的饮食来源。

毛豆兼具豆类和蔬菜营养

毛豆是青熟时期的黄豆，因为豆荚上有许多
细毛，所以有了毛豆的名字。不过，由于毛豆作
为新鲜蔬菜食用，而黄豆用作主食、榨油或加工
豆制品等，它们一般会被分开种植。随着种植技
术进步，毛豆品种繁多，主要种植的至少有几十
种，成熟期也有早有晚，集中在每年的 5 月至 10
月。有研究表明，毛豆中游离氨基酸含量比黄豆
高出一倍，而游离氨基酸是影响鲜度的重要因
素，因此，与黄豆相比，毛豆口感柔糯香甜，鲜
香清爽，豆腥味更少。

据考证，毛豆起源于我国，已有 5000 多年历
史。从汉代开始，毛豆逐渐从华北地区传到朝
鲜、日本等国家;16~17 世纪，传入印度、欧洲;18
世纪后，传入美国;尤其是在 1873年，在奥地利维
也纳万国博览会上，中国毛豆首次亮相世界，加
速了其向全球各地的传播。目前，很多国家都食
用毛豆，并逐渐认识到，毛豆与黄豆相比，有着
独特的营养价值。

众所周知，黄豆营养全面，富含优质蛋白
质、B族维生素、微量元素 (铁、钙、钾等)，且含
有微量生物活性物质，尤其是被称为“天然植物
雌激素”的大豆异黄酮。毛豆也同样具有以上优
势，除此以外，它作为新鲜蔬菜，比黄豆水分
高，所含脂肪较少，还兼具了不少蔬菜的优势，
如膳食纤维、维生素 C 等含量较高。毛豆中膳食
纤维含量高达 4.0%，比菠菜 (1.7%)、苋菜 (1.8%)等
高纤维蔬菜还多。毛豆维生素 C含量为每 100克 27
毫克，同为鲜豆类蔬菜的豆角也只有每 100 克 19
毫克，荷兰豆和蚕豆为每 100 克 16 毫克，而黄豆
中维生素 C含量几乎为 0。

五类人最宜多吃毛豆

记者采访中国农业大学食品科学与营养工程
学院教授李再贵，他详细解读了毛豆的营养成
分，并总结出以下五类人群十分适合吃毛豆：

女性：守护雌激素平衡。毛豆所含的大豆异
黄酮可作为人体雌激素的“调节器”。英国利兹大
学一项研究发现，大豆异黄酮可促进女性体内雌
激素水平正常，进而改善经期不适、乳房胀痛。
李再贵介绍，大豆异黄酮可预防与雌激素低下有
关的病症，如更年期综合征、骨质疏松等;对于高
雌激素水平者，又能起到抗雌激素活性的作用，
可预防乳腺癌、子宫内膜癌等。此外，毛豆除了
富含维生素 C外，维生素 A、维生素 E和胡萝卜素
等的含量也不低，这些都是很好的抗氧化剂，利
于女性保护皮肤，美容养颜，延缓衰老。

健身减肥人群：增肌减脂。这类人群的食谱
往往需要高蛋白、低脂肪、补充微量元素，毛豆
刚好三样全有。首先，每 100克毛豆含有大约 13.1
克的蛋白质，虽比不上肉类食物的含量，但也与
鸡蛋的蛋白质含量 (每 100克约 13克)差不多，在蛋
白质含量几乎忽略不计的蔬菜行列中，毛豆显然
是佼佼者。其次，脂肪含量约 5%左右，可以称得
上是低脂肪食物，再加上富含膳食纤维，可以带
给减肥者更多饱腹感。再者，毛豆中丰富的钾、
镁和 B 族维生素等，有助于维持电解质平衡和能
量转换，预防肌肉痉挛等问题发生。可见，毛豆
是当仁不让的增肌减脂、促进运动的好蔬菜。

糖尿病患者：稳定血糖。毛豆中的膳食纤维
具有调节餐后血糖、升高血清水平及维持血糖稳
定等功能。毛豆淀粉含量少，与其他豆类食物一
样，具有升糖慢的特点。

高血脂患者：降低胆固醇。毛豆中含有的不
饱和脂肪酸、维生素 E、大豆甾醇、大豆磷脂、膳
食纤维等，有利于乳化胆固醇，降低血液胆固醇
含量。大量研究显示，毛豆中含有的大豆低聚

糖，可显著降低氧化应激反应及体内血脂水平。
高血压患者：富钾降压。毛豆富含 B 族维生

素、维生素 E 等，尤其是钾的含量十分丰富，每
100 克高达 478 毫克，这些成分都有降压的积极作
用，英国伦敦玛丽女王大学研究证实，中国人盐
摄入量严重超标，而摄入钾可以抵消一定负面影
响。

毛豆食用有宜忌

李再贵表示，除了以上五类人群，其他人在
炎热的夏季也适合吃些毛豆。夏季出汗多，会有
大量钾随汗液流出体外，让人出现嗜睡、疲惫、
食欲欠缺等不适症状，吃些毛豆一定程度能起到
调节作用。100克毛豆相当于半个馒头的热量，建
议大家一般在午餐、晚餐期间用作凉菜或配菜来
食用，就餐顺序要尽量靠前，可增加饱腹感，减
少用餐量。毛豆作为蔬菜，食用时一定要新鲜。
大家选购时，要挑豆荚表皮茸毛有光泽、豆粒与
种衣连结较紧密的，这种比较新鲜;如果豆荚发
黄、茸毛颜色晦暗，豆荚易开裂，剥开时豆粒与
种衣脱离，说明毛豆已不新鲜。此外，毛豆含有
大量植物蛋白，不论水煮还是爆炒，一定要将毛
豆做熟，以免引起中毒。

需提醒的是，以下人群要少吃毛豆：大量摄
入钾会增加肾脏负担，肾功能不全、尿毒症患者
慎吃 ;毛豆富含植物蛋白和大豆低聚糖，它们在
肠胃中难消化，食用过多，可能引起腹胀，还容
易放屁，所以消化系统不好的人要少吃 ;毛豆、
黄豆本是“一家”，对黄豆过敏的人，也要避免
食用。

营养满分的“跨界”食物

五类人最宜吃毛豆

被李时珍捧为上宾，堪称“祛暑第一豆”
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年轻父母的四大育儿焦虑

孕妇少穿洞洞鞋
夏天，很多孕妇都爱穿洞洞鞋，肥大且穿脱方

便，感觉很舒服。其实，这种鞋并非最佳选择，
孕期最好少穿。

一方面，洞洞鞋比较宽大，对脚的包裹性较
差、不跟脚，走得稍微快一点鞋子很可能会被甩
出，这种情况对孕妇来说很危险。另一方面，有
些女性在孕期脚会发生水肿，长期穿这种肥大的
鞋子，不容易察觉出“脚胀感”，进而影响孕妇对
自身水肿情况的判断，无法做到及时就医。

因此，建议孕期最好不要长时间穿洞洞鞋，
也不要穿鞋底太平的鞋子。可选择有 1~2 厘米鞋
跟、材质防滑鞋底柔软的鞋子，能帮助调节身体
重心，走得更稳当。

宝宝从 6个月开始添加辅食了，这个时候要怎
么喂奶呢，想吃就喂还是减少次数？不少妈妈都
有疑虑，是不是该给宝宝减少奶量了呢？

世界卫生组织的辅食添加原则是：保持一定
频率、按需继续母乳喂养至 2岁或 2岁以上。母乳
可以满足 6~12 个月婴儿一半以上的能量需求，还
可以满足 12~24 个月幼儿 1/3 的能量需求和其他多
数营养成分需求。同时，母乳能继续提供比辅食
质量高的营养素以及保护因子。宝宝患病时胃口
通常不好，不愿意吃辅食，这时母乳就是重要的
能量和营养来源，同时能够降低营养不良儿童的
死亡率。此外，母乳会降低宝宝患急性和慢性疾
病的风险。添加辅食后，婴幼儿母乳喂养的频次
会降低，因此妈妈们需要注意，应该积极鼓励宝
宝吃母乳，以保证母乳的摄入。

6~8月龄宝宝：以奶为主，每天 2~3餐辅食。
每餐先喂辅食，再以母乳或配方奶补充。喂辅
食：刚开始吃辅食的量不会很多，应该以 1~2 勺
（每勺 10 毫升）开始；随着吞咽和咀嚼能力提升，
宝宝吃辅食的量会增加；有些宝宝在每餐开始时

会比较愿意吃，但吃了几口后，他会因为咀嚼得
累而不愿再吃，那时便以奶补充；如果宝宝的食
欲好，可以适当增加 1~2 次点心。喂母乳或喂奶：
奶量应按宝宝的需要而定，按需喂养；一开始的
时候不要减少喂奶的次数，随着宝宝吃辅食的量
逐渐增加，到了一定时候，奶量可以逐渐减少。

9~11月龄的宝宝：每天约 5 餐，当中 2~3 餐
以辅食为主。喂辅食：大部分 8~9个月的宝宝可以
用辅食来取代 1~2餐奶；每天吃 2~3次辅食作为正
餐；给宝宝 1~2次水果或点心作为加餐。喂母乳或
喂奶：奶量应按宝宝需要而定；每天约 2~3 次，
600~800 毫升，减少喂奶的次数一般从日间开始；
若吃奶太多太频密，宝宝会减少吃正餐的胃口。

12~23个月的宝宝：每天约 5餐，当中 3~4餐
以辅食为主。喂辅食：大部分 12~23 月大的宝宝，
可以跟大家吃一样的菜和饭了，但需要切得稍微
细一点，口味清淡一些；每天吃 3~4次辅食作为正
餐；给宝宝 1~2次水果或点心作为加餐。喂母乳或
喂奶：奶量应按宝宝需要而定；每天约 2~3次，约
400~500毫升，减少喂奶的次数一般从日间开始。

母乳与辅食有个科学配比表


