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经常有妈妈跟我说：“我最担心的是孩子不能
适应幼儿园生活。”“孩子去幼儿园，肯定会哭
闹，那么多孩子，老师忙得过来吗?”“我家孩子
就不爱睡午觉，愁死我了。”家长由于对幼儿园生
活不了解，甚至不信任，担心孩子不能适应集体
生活，会产生分离焦虑，这很正常。面对即将到
来的入园季，家长怎么做才能克服焦虑，帮助孩
子尽快适应幼儿园生活?这里跟大家详细讲一讲。

吃饭。吃饭时，老师会对新入园的孩子予以
特别照顾，教他们使用勺子;对个别能力弱的，老
师还会喂饭。盛饭时，老师会本着少盛勤添的原
则，及时观察，不催饭。

喝水、大小便。刚入园时，老师会经常提醒
孩子;待孩子熟悉后，会有固定时间组织喝水、如
厕;孩子如有要求仍可随时去;对于年龄较小的孩
子，喝水、如厕时老师会帮忙，直至孩子能独立
完成为止。孩子每天在园大便情况有记录，离园
时老师会主动与家长沟通。

午睡。老师会特别注意营造安静、舒适的午
睡环境，鼓励孩子上床入睡，但不会强迫孩子，
而是耐心劝说和引导。如先顺应孩子“不睡”“等
妈妈”等要求，请孩子安静地到床边坐下，等孩
子有了睡意，再劝他睡到床上等。

与小朋友发生争执。老师会按照站位要求，
尽量保证每个孩子都在自己的视野内，发生争执
时第一时间避免肢体冲突。入园后，老师会通过
故事、绘本、儿歌等方式，引导孩子们学会友好
相处。

孩子入园时，一般会表现出以下情绪，家长
如何应对?

不停哭型。孩子入园不停地哭，有的孩子能
持续一两个星期，甚至要闹一个月左右。建议：
理解孩子这种反应是正常的，耐心倾听和安慰。
回家一定让他多喝一些淡盐水补充体力，或吃些
水果去火。要让孩子早睡早起，睡足觉。

又哭又闹型。有的孩子又哭又闹，
把幼儿园的玩具扔得乱七八糟。有的吃
饭时故意把饭弄在衣服和桌子上，有的
打人、咬人、地上打滚等，还有的开门
就要往外跑。建议：根据孩子的性格特
点，让他学会一些简单规则，用音乐、
绘本、故事等，帮助孩子缓解压力。

两三天后才哭型。孩子开始入园，
对一切充满好奇，不哭不闹，但过了几
天，当他逐渐熟悉了幼儿园的生活环
境，知道自己必须每天重复时，就会厌
烦，开始用大哭表示不满。建议：和孩
子一起商量带件自己喜欢的玩具，如小
汽车、恐龙玩具、水壶等到幼儿园，起
一个间接情感寄托的作用。对孩子前几
天不哭的行为进行表扬、鼓励。

默默流泪型。有些家长说孩子在家

很开朗，但在幼儿园不爱说话，坐在角落里默默
流泪，不愿参加活动。建议：可以每天接送孩子
时多跟老师交流，让孩子看到这样亲切的场面，
帮助老师和孩子尽快建立感情。以老师的口吻表
扬、鼓励孩子不哭，强化孩子的行为。多陪孩子
游戏，鼓励他和老师小朋友一起玩。

受人影响型。有的孩子不哭，但看到身边小
朋友大哭，他受影响大哭起来。这就是孩子“从
众性”心理的表现。建议：孩子对故事特别感兴
趣，家长可以把孩子的行为编成故事。鼓励孩子
做自己喜欢的事情，转移注意力。

不同性格的孩子，入园焦虑的反应不同，家
长要放平心态，耐心等待孩子进步和成长。入园
前两个月，要对孩子进行生活和心理两方面的准
备，准备越充分，自理能力越强，孩子越能尽快
适应幼儿园生活。

生活准备有 6 个关键字：
吃。会自己用勺，有独立吃饭的能力。许多

孩子上幼儿园之前不能独立吃饭，都是由家长喂
饭的。入园前，就要开始锻炼孩子自己吃饭的能
力了，先从用勺子吃饭开始练起，提高自理能
力，使孩子在幼儿园能够自主进餐。

喝。锻炼孩子自己拿水杯喝水，有的孩子性
格内向，家长要告诉孩子，应该学会主动向老师

寻求帮助，做个勇敢的孩子。
拉撒。孩子自己学会大小便，有需要时，教

孩子敢于向老师提出自己合理的要求：如想喝
水、大小便等，不要以哭代替。许多新入园的孩
子家长都有这样的困扰：面对新环境，孩子自己
不会上厕所，又不敢跟老师说，经常发生尿裤子
的事情。因此，家长要有意识地培养孩子上厕所
的能力，鼓励孩子放松，不要紧张，有困难时一
定要求助老师。幼儿园一般是蹲便，提前两个
月，在家进行锻炼。具体方法是：准备两块积木
或两块砖，放在两边，脚踩在上面蹲起。

睡。入园前一两个月或两周左右，家长协助
孩子调整作息：早晨 7 点起床，中午 12 点~下午 2
点午睡，晚上 9 点之前入睡。

玩。给孩子多提供独立与他人交往的时间与
机会，会用语言与人交往。教孩子学会说“请”

“谢谢”“对不起”“没关系”等礼貌用语。给孩子
备两套替换的衣裤(最好做好标志或写上名字)放入
书包带到幼儿园，让孩子认识自己的服装鞋袜及
其他用品，以便孩子弄脏衣物后老师能及时更换。

心理准备有 6 个关键字：
听。平时家长可以利用故事和儿歌，让孩子

向往幼儿园生活。家长还可以有意识地给孩子讲
讲有关幼儿园的故事，可能的条件下，也可以请
一些入园的小朋友到家里来，和孩子讲讲有关幼
儿园的趣事。

想。家长平时多跟孩子讲一些关于幼儿园的
事情，甚至是自己上幼儿园时的开心
事，让孩子对幼儿园有更多了解，等到
入园时，就不会十分抗拒了。

看。有时间带孩子到幼儿园附近看
看，观察大型玩具，看看入园小朋友的
游戏活动，感受他们的快乐，对孩子喜
欢上幼儿园有帮助。

说。积极参加幼儿园组织的各种入
园准备活动，知道幼儿园名称，愿意说
有关幼儿园的事。

认。和老师见面，进行线上、线下
互动，熟悉小朋友。

拿。家长可和孩子一起选择一个喜
欢的物品或玩具上幼儿园，也可以带一
张全家福照片，将对家长、家庭的依恋
转移到物件上。

随着社会老龄化进程加速，骨质疏松已成为
严重威胁老年健康的常见病。数据显示，我国 40~
49 岁人群，32.9%已出现低骨量，女性发病率明显
高于男性，城市高于农村；50 岁以上人群，女性
发生率达 32.1%，远远高出男性，这与该阶段女性
雌激素水平下降密切相关。

骨质疏松最常出现肌肉酸痛，此外随年龄增
加，身高会越来越矮，还会驼背，增加脆性骨折几
率。数据显示，在世界范围内骨质疏松每年导致 890
万人骨折，全球每 3 秒就有一人发生骨质疏松骨折。
50 岁人群中，有 1/3 的女性、1/5 的男性都经历过骨
质疏松骨折。一旦发生骨质疏松骨折特别容易再次
骨折。数据显示，初次骨折后，5~10 年内有一半患
者会再次骨折。骨折后不仅活动能力下降，生活质
量降低，还可引发心脑血管疾病。老人一旦骨折，
各种各样的并发症就会出现，导致死亡率增加。因
此，大家要足够重视预防骨质疏松。

保持骨骼健康主要考虑两个因素：一是年轻
时的骨量峰值有多少？二是骨量丢失速率如何？
骨量峰值是人一生中所能达到的最高骨量，国人
在 20~39 岁达到峰值骨量，7 岁前是骨量迅速提高
阶段。因此，在整个维护骨骼健康的过程中，最
首要的任务就是增强峰值骨量，减少骨丢失速
率。峰值骨量的多少和饮食、营养密切相关，比
如钙、磷、镁、维生素 D、蛋白质的充足摄入，对
骨骼健康十分有益。

钙。99%存在于骨骼、牙齿中。青春前期和青
春期是骨量累积的关键时期，此时钙的摄入量非
常重要。在我国受传统膳食的影响，钙摄入明显
不足，比如每天奶制品摄入比国外少了很多。补
钙要注意量和质。具体来说，成年人每天补 800 毫
克钙，妊娠期每天可补到 1000 毫克。食物是钙的
最佳来源，尤其是奶制品，海带、紫菜、芝麻酱
也是不错的选择。此外，维生素 D、乳酸、膳食蛋
白质以及磷可促进钙的吸收和利用，而食物中的

草酸盐会影响钙的吸收，补钙时要少接触浓茶、
咖啡、巧克力等。

磷。第二大矿物质元素，80%存在骨骼和牙齿
中，对骨骼健康、骨基质合成和矿物质沉淀有积极
作用。磷会受到肠道、骨骼和肾脏共同调节而达到
一个稳态，摄入过多的磷或磷缺乏都会打破这种平
衡，影响骨基质的健康。因此，壮骨不仅要注意磷
自身平衡问题，还要达到合适的钙磷比例，高了低
了都会影响钙的吸收和利用。可以说，钙和磷是构
筑我们骨骼健康的好搭档，每天摄入磷需达 700 毫
克，钙磷比成人最好在 1∶1和 2∶1之间，婴幼儿要
达到 1.5∶1。长期食用磷高钙低的食物，如动物内
脏、碳酸饮料、汉堡包等，可能会因为钙质的缺
失，导致软骨病、甲状旁腺亢进等问题。

镁。人体镁的含量约 25 克，其中 50%~60%分
布在骨骼内，是维持骨骼稳态不可或缺的矿物质
之一。镁缺乏时，成骨细胞减少，破骨细胞增
加，维生素 D 合成和甲状旁腺分泌减少或功能下
降，导致骨形成减少，骨吸收增加。平时可多吃
含镁丰富的食物，如葡萄、哈密瓜、芒果、坚
果、豆类等。

维生素D。缺乏维生素 D 直接影响钙的吸收和
骨骼健康。我国居民严重维生素 D 缺乏、维生素 D
缺乏、维生素 D 不足的比例分别为 5.9%、 50%、
38.7%，女性维生素 D 缺乏比例高于男性。平时可
以通过日晒促进维生素 D 的合成。

蛋白质。蛋白质的补充要注重质和量。质即
优质蛋白，主要是动物性食品和豆制品，如脱脂
牛奶、低脂奶酪、瘦肉 （牛肉、猪肉、鸡胸肉）、
鱼类。量即健康成年人一般每天补充蛋白质 75 克
为宜。不过，人体对蛋白质的需求量还取决于年
龄、性别、基础代谢、劳动程度、特殊时期等。
一般来说男性多于女性、年少多于年长。

中国菜“色香味”俱全，与葱、姜、蒜、肉
桂、茴香、辣椒等香辛料的使用密不可分。除了能
去腥提香、增进食欲外，研究发现，不同香辛料有
独特的健康优势。

大蒜，有助降血压。加拿大萨斯喀彻温大学和
美国加州大学联合研究发现，常吃大蒜可使收缩压
和舒张压分别降低 7~16 毫米汞柱和 5~9 毫米汞柱。
但大蒜本身辛辣，每天生吃不宜超过 2~3 瓣，有胃
溃疡、腹泻或正在服药的人忌食。

姜，缓解恶心呕吐。多项研究表明，生姜中的
姜辣素具有止吐功效，有助预防和缓解孕妇晨吐，
以及因晕车晕船或化疗等导致的恶心呕吐。因此，
建议孕妇和晕车晕船的人常备生姜。

辣椒，减少疼痛感。辣椒性温，能通过发汗降
低体温，并缓解肌肉疼痛，因此有较强的解热镇痛
作用。美国一项研究发现，辣椒素能减少传达痛感
的神经递质，使人对疼痛的感觉减弱。此外，适度
摄入辣椒素，不仅有助于燃烧热量，还能辅助降
压、促进长寿。一项针对 50 万中国人长达 7 年饮食
习惯的调查发现，每周吃六七次辛辣食物的人，早
亡风险能降低 14%。辣椒刺激性强，会加重便秘、
口腔溃疡、胃溃疡、胃酸过多等疾病的病情，有上
述疾病的人要少吃。

肉桂，控血糖护大脑。美国研究发现，肉桂能够
重新恢复糖尿病人脂肪细胞对于胰岛素的反应能力，
促进血液中葡萄糖的转移和利用。研究还发现，闻闻
肉桂的香气可加快视觉运动反应，提高注意力和改善
认知能力，吃肉桂则能显著提高大脑功能。

小茴香，缓解经前综合征。研究发现，经前综合
征是由女性体内雌激素失衡紊乱所致，小茴香有助于
平衡女性体内雌激素，进而缓解经前综合征。中医常
将小茴香用于治疗寒疝腹痛、痛经。现代药理研究表
明，小茴香能刺激胃肠神经血管，促进唾液和胃液分
泌，同时缓解痉挛、减少疼痛。


