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编者的话：养育孩子不是件容易
事，尤其随着孩子长大，一些“调
皮、不听话”的行为时常让家长头疼
不已，甚至忍不住对孩子发火、强行
矫正。实际上，这些行为可能是孩子
成长过程中的必经阶段，家长需要读
懂这些行为，正确引导对待，不能简
单定性为“不懂事”。

啥都吃：用嘴在探索
孩子刚刚会走会爬，许多家长发现他们

特别喜欢乱吃一些小东西，只要是看到的、
抓在手里的，无论是什么都往嘴里塞，或者上去
舔几口、尝一尝，这可吓坏了不少新手爸妈。有
的家长见状，立马上去抢走或者扔掉。

实际上，婴幼儿的视物十分模糊，无法鉴别
物品的属性和质地，不知道危险，因此在 0 至 2 岁
时，他们主要是通过“品尝”来建构自己大脑和
外部世界的认知。这个时期被称为“口腔敏感
期”，又叫做“口唇期”，因为对于幼儿来讲，触
觉最敏感的区域就是嘴和唇。所以我们会看到婴
幼儿总是把各种东西放到嘴里，去舔、去咬，这
就是本能的探索行为。通过这种方式，孩子可以
初步感知到不同物体的形状和硬度，比如皮球是
圆的、积木是方的、毛绒玩具是软的、小汽车是
硬的等。

在这一时期，父母应该尽可能地满足孩子的
要求，允许其在安全的前提下，通过“品尝”来
探索世界。也可以通过转移注意力慢慢移走嘴里
的东西，而不是粗暴制止和呵斥。孩子喜欢啃咬
的物品或玩具应注意清洁和卫生，定期清洗、消
毒处理。为保障孩子的安全，别让他们吞食玻璃
球、硬币等微小物品，以免引发气道异物梗阻和
窒息。此外，毛绒玩具可能会堵住鼻腔和气道，
尽量不要让孩子放进嘴里，尖锐物、插线板、洗
涤剂等危险物品一定要转移到孩子视线之外。

怕生人：建立情感依赖

很多年龄小的孩子都会认生，你会发现，在
人多的时候，亲戚朋友想要抱抱孩子，他们却下
意识地找妈妈，甚至大哭不止。不少家长以为孩
子内向胆小，甚至觉得这不是什么好事。实际
上，认生与孩子认知水平的提高和依恋情感的建
立有关。

7~9 个月，是孩子依恋情感建立的阶段，他们
见到陌生人或者进入陌生环境，会强烈地寻求依
恋对象(多是妈妈)的保护，这是孩子的一种自我保
护意识。怕生的情况有时候会持续到孩子上小学
之前，但随着年龄的增长情况会减轻。有些孩子
认生或怕生持续的时间比较久，可能与生活环境
缺乏安全感、与外人接触少有关。

面对这种情况，家长不要强行改变，逼着孩
子和陌生人在一起玩，亲戚朋友等也不要争抢着
抱孩子，否则会加剧孩子的恐惧。当孩子遇见不
熟悉的外人，家长可以先介绍一下，引导和鼓励
宝宝尝试接触。也可以在逛公园、参加亲子班、

家庭聚会时，多让孩子与他人说话接触，不要把
宝宝圈在家里，只面对爸爸妈妈、爷爷奶奶。

搞破坏：好奇心萌发

孩子的成长速度是很快的，当孩子会爬、会
走，获得手脚力量之后，便开始进行探索，活动
范围更大，“破坏力”也就更强了。比如在家里翻
箱倒柜、到处搞破坏、把玩具拆烂……把家里搞
得一团糟。于是很多父母第一反应就是“阻止”，
不准抓这个，不准去那里.孩子也会闹情绪、发脾
气地对父母说，“不、我就要”。

很多家长会把这一阶段视为“熊孩子”阶
段，此时的孩子带起来十分消耗精力。这是因
为，孩子进入 2 岁求知欲逐渐变强，也有了更多的
好奇心和探索精神，很多时候他们拆东西、搞破
坏只是为了满足自己的好奇心，把事情“弄明
白”。如果家长一味制止，会影响他们的体能发
展、智力发育，以后还会变得性格胆小怯懦，过
于依赖父母。

这一阶段，父母需要做的是，守护好孩子的
安全。既要看紧孩子，不让他闯祸，也要不阻碍
孩子探索世界，保护好孩子的求知欲。如果孩子
喜欢攀爬、乱摸，家长要先把家里危险的东西收
起来;如果孩子喜欢搞破坏、拆卸东西，家长可以
买来一些拼接和组装的积木玩具等，跟孩子一起
玩耍，极大地发挥孩子的创造力。

主意大：建立规则意识

你是否发现，宝宝在某一阶段会这样：门铃
声响起，孩子非要自己去开门，如果其他人先一
步开门，孩子就要让客人出去，再开一次门。看
动画片时候，必须从头看到尾，如果中间被打断

了，孩子就会要求从头再看一遍。当孩子自己剥
桔子时，大人好心帮忙，孩子可能会大哭甚至愤
怒地扔掉这个桔子……当孩子出现这些表现时，
可能是因为秩序敏感期到来了。

2~4 岁是宝宝的秩序敏感期，“秩序感”是指
人对于事物的空间布局、存在形式、归属或事件
发生顺序和谐、有序的要求。这个时期的孩子会
对家里物品的方位、做事的先后顺序、所有物的
归属等有着近乎苛刻的要求。例如：积木的摆放
顺序、每天睡前要做的事情等，这些都在孩子心
中有一定的秩序。若遭到挑战，他们就会感到不
安、焦虑，大发脾气甚至不可理喻。维护他们心
中的秩序，可以让宝宝更有安全感，促进孩子的
逻辑思维发展，养成有条理的生活习惯。秩序感
还有利于孩子建立规则意识，甚至影响着孩子未
来的三观和性格。

此时，父母如果利用这个时机对孩子进行一
些教育，将会更加有助于孩子的成长。比如帮助
孩子建立一个有序的生活环境，家长以身作则，
引导孩子自己吃饭、穿衣服、洗漱、上厕所，让
他们学会自己收拾玩具和日用品，形成井然有序
的生活。大一点的孩子可以教他一些社会规则，
比如认识交通信号灯，买东西要付钱，遇见长辈
要懂礼貌等。

爱顶嘴：大脑发育快

人们常说“童言无忌”，不难发现孩子学会说
话以后，时常能够“语出惊人”，表达的意愿也更
强了，成了“小大人”。面对大人们，他们开始不
再那么“言听计从”，甚至时常顶嘴，有时候让父
母都无言以对。“顶嘴”这件事，在大人们看来很
是头疼，认为孩子怎么能“这么不懂礼貌”“翅膀
长硬了”，搞不好就对孩子一通教训，其实，这只
不过是他们大脑发育的一个表现。家长们应该找
一下孩子“顶嘴”背后的情绪表达。

面对孩子的“顶嘴”，家长最需要做的就是弄
清楚为什么，是孩子的问题，还是家长自己的问
题，给予正确的引导。家长要避免粗暴急躁,控制
好自己的情绪不要非打即骂，不要打压处理，更
不能冷暴力。要学会耐心倾听孩子内心的真实想
法，理解孩子的感受。完全不顶嘴是不现实的，
不会顶嘴的孩子也未必是“好孩子”，可能存在性
格懦弱或“讨好型”人格，容易受到别人欺负。
父母要注意言传身教，自己面对长辈时言行尊
重，孩子也会听从教导，不再顶嘴了。

我国 2 型糖尿病患者中约 49%~62%伴发非酒精
性脂肪肝，而肥胖型 2 型糖尿病患者的患病率高达
70%。2 型糖尿病与非酒精性脂肪肝常密切伴随、
相互促进，加速靶器官损害进程，从而增加其他
代谢风险。

这些风险包括：肌肉减少症 （也叫肌少症），
即肌肉质量减少，同时存在肌肉力量和/或躯体功
能的下降。这是因为与肌少症相关的胰岛素敏感
性受损，影响 2 型糖尿病患者骨骼肌中胰岛素的代
谢作用，导致蛋白质合成减少、降解增加，进而
造成肌肉力量与质量的下降。此外，糖尿病的一
些炎症细胞因子与糖尿病血管并发症相关，也会
影响肌肉质量。另一方面，肌少症与非酒精性脂
肪肝互为因果，二者享有共同的病理生理特征，
关系错综复杂，其具体机制目前仍未完全阐明。
近年研究发现，肝功能障碍可通过高氨血症促进
肌少症发生，且骨骼肌分泌的多种肌因子也会影
响肝脏糖脂代谢。

饮食控制能改善非酒精性脂肪肝，可将目前
热量摄入减少 500~1000 千卡/天，但不推荐节食，
因为热量太低会加剧脂肪肝的发展。推荐患者选
择地中海饮食，已被证实可防治肥胖、2 型糖尿
病、非酒精性脂肪肝、心血管疾病和癌症。

地中海饮食有如下特征，可供患者参考日常
饮食构成。1.食物主要基于植物性食物，比如水
果、蔬菜、全谷类、豆类和坚果；2.相比动物油，
烹饪用油以橄榄油为核心；3.烹饪时用植物调味品
和香料代替盐；4.限制红肉，比如猪肉、牛肉、羊
肉的食用量；5.每周至少食用两次鱼和禽类，比如
鸡、鸭、鹅等。

虽然大多数人的减肥以失败告终，但是仍有大约
1%~5%的人还是成功了。根据对减肥成功人士的调
查，研究人员发现他们的成功与每天做三件事有关：

每天吃早饭。这一建议与中国养生提倡的“早吃
好，中吃饱，晚吃少”不谋而合。早饭一定要保证蛋
白质的摄入，让一天精神抖擞，自然愿意动动身体，
一天积累下来的能量消耗也不知不觉增多了。常言道

“马无夜草不肥”，如果晚上吃多了，多余的能量就会
很快转化为脂肪存储下来。

每天称体重。此前我们介绍过，在人类进化过程
中高体重和脂肪是个好东西，一旦在身体内存储一段
时间，就会成为“正常”标准，再减就很难。专家把
这个现象称为“Set Point”——“只进不出点”。但
它对体重的记忆需要时间，所以要随时观察体重的变
化，若因大吃特吃或懒于运动导致的体重增加，可立
即通过饮食、运动控制，迅速将脂肪消灭在萌芽中。

有研究发现，同为准备减肥的人，每天称体重者
一年能减掉体重的 3%，不常称体重者则几乎没有变
化。该研究还发现，每天称体重的人，一年后仍能保
持减下来的体重。除了称体重，还有一个经验是觉得
衣服紧了，千万不能马上换宽松的衣服，而是调整饮
食，加大运动量，将危险的增重消灭在萌芽中。

每天运动一小时。减体重最基本的原理是能量收
支平衡。研究发现，如果想减掉体重的10%，需减少
摄入22%的能量，但光靠控制饮食，饥饿感强烈，进
行减肥太痛苦，也不容易坚持，因此结合运动非常重
要。另外，科学研究发现，早上锻炼对减肥更有效。
如果早上做45分钟中高强度运动，可帮助身体在一天
里多消耗190千卡。

根据对减肥相关研究及减肥失败大军的观察，我
对国人减肥有以下几点建议：

不要轻
易加入减肥
大军。目前
很多中国人
特别是年轻
女 性 并 不
胖，为追求
骨感美加入
减肥大军，
结果弄巧成拙，越减越肥或导致厌食症。一定量的脂
肪对身体健康，尤其对于年轻女性的健康非常重要。
纵观五花八门的中国减肥市场，销售重点是年轻女
性，在减肥广告的狂轰滥炸下，在时尚杂志的错误示
范下，不少体重正常或稍显丰硕的女性误入圈套，加
入与健康相悖的减肥行列。即使很成功的国外减肥企
业和品牌进入中国后也变了味，将矛头直指中国年轻
女性，让很多妙龄女性因错误减肥患上厌食症，甚至
丢了性命。

节食减肥速度要慢。俗话说“罗马不是一天建成
的”，多出来的几十斤脂肪当然也不是从天而降的，
既然这些不速之客悄然而来，请它们走也一定不能太
快。若减肥速度太快太猛，身体得到的信号将是“大
饥荒”！于是，身体启动自然保护反应——基础代谢
率下降，饥饿感增强，结果必然导致减肥失败。另
外，女性过了 45岁，男性过了 50岁，基础代谢率会
有一个明显下降，这也是人到中年发福的一个重要原
因。

学会与“饥饿”作斗争。难以忍受饥饿感是导致
减肥失败的最主要原因。食品加工业发展到现代，制
造商们对食品的口感、口味了如指掌，经过糖、油、
色素等处理过的加工食品，常常令人食欲大开，这些
都让减肥变得格外困难。对饥饿最敏感的当属血糖水
平和胃的饱感，所以保证较平稳的血糖水平和胃饱感
是关键。下面是控制饥饿的几个小方法：

1.早饭必须要有一定量的蛋白质，这样消化起来
慢，让一天中不断地有能量供应；2.每餐中要保证一
定量的粗纤维，胃容易得到饱感；3.午餐与晚餐之间
可吃点水果或坚果，晚饭前不会因为感觉太饥饿而过
量进食；4.吃饭前先喝汤，使胃得到饱感而减少进
食；5.尽量少吃加工食品，一是太容易消化（导致血
糖水平快升快降），二是它们多数含有导致肥胖的过
量糖、油、色素等。6.如果是下午运动，尽可能把运
动锻炼时间放在晚饭前进行，运动后喝点水，食欲就
不会太强，“晚吃少”就比较容易做到了。


