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编者的话：如今，心理疾病的发病年龄越来
越小，孩子心理问题备受关注。为促进儿童心理
健康，中国疾病预防控制中心妇幼保健中心近期
发布了 《儿童心理保健预见性指导 (0-6 岁)》 手
册。该手册以孩子出生为起点，根据心理发展规
律为依据进行指导，旨在给孩子一个充满阳光的
快乐童年。

0~1岁，建立依恋关系

在新生儿时期，家长应多与宝宝接触，如说
话、微笑、怀抱等。学会辨识新生儿哭声，及时
安抚情绪并满足需求。除了抚触新生儿，还应让
其看颜色鲜艳的玩具，听悦耳的铃声、音乐，促
进感知觉发展。待孩子大一点，家长还可以多与
婴儿玩亲子游戏。营造丰富的语言环境，比如多
与婴儿说话、模仿婴儿发声以鼓励发音，达到

“交流应答”的目的。
6 个月以后，在保证安全的情况下，可以适当

扩大宝宝的活动范围，鼓励其与外界环境和人接
触。常叫宝宝名字，说家中物品名称，培养孩子
对语言的理解能力，提高其对发音的兴趣。若孩
子出现生气、厌烦、不愉快等负面情绪时，可尝
试转移其注意力，帮助疏导不良情绪。

湖北省妇幼保健院儿童保健科主任、主任医
师汪鸿表示，在 0~1 岁时，除了关注婴儿的体格健
康，最重要的是有父母的陪伴，以及亲子依恋关
系的建立。亲子依恋关系是孩子今后安全感、信
任感和身心健康发展的基石。这一阶段，良好的
亲子陪伴也会促进孩子潜意识的形成，影响其一
生的幸福。

1~2岁，引导探索和表达

家长要给这一阶段的幼儿探索环境、表达愿
望和情绪的机会。经常进行亲子互动，多给孩子
讲故事、唱儿歌，教幼儿指认书中图画和身体部
位，引导宝宝将语言与实物联系起来，鼓励他们
有意识地用语言表达自己的需求和简单的对话。
此外，家长之间要保持一致的养育态度和行为。

在保证安全的前提下，给幼儿自主做事情的
机会，对其每一次努力都给予鼓励和赞扬，培养
其独立性和自信心。有意识地培养幼儿生活自理
能力，如用匙吃饭、用杯子喝水，自己脱鞋等。

“人是社会性的，孩子成长发展离不开正常
的社会关系和交流。”汪鸿表示，这一阶段的养育
重点是让幼儿学会理解和表达语言，包括分辨表
情等，培养基础的社交能力。需注意，培养孩子
表达的过程中，父母的陪伴依旧无可替代，不要

为了省事直接给孩子看电子图书、刷视频等。

2~3岁，鼓励交朋友

在这一年龄段，家长要鼓励孩子做力所能及
的事，提高克服困难的意识和能力。比如让宝宝
帮家长做一些简单的家务活，收拾玩具、扫地、
帮忙拿东西等，促进其自信心的发展，激发参与
热情。出现无理取闹等不适宜的行为时，可采取
不予理睬或转移注意力等方法，让幼儿懂得日常
行为的对与错，逐步养成良好的行为习惯。

由于此时的孩子即将步入幼儿园，家长还可
以多给孩子提供与小朋友玩耍的机会，鼓励其发
展同伴关系，学习轮流、等待、合作、互助与分
享，培养爱心、同情心和自我控制能力。或让孩
子与小朋友玩“过家家”等游戏，保护和培养幼
儿的兴趣和想象力。此外，还要注意逐步培养孩
子规律的生活习惯，学会自己洗手、进食、穿
衣、大小便等基础生活技能。帮助幼儿学会适应
新环境，提高克服困难的能力，做好入园准备。

汪鸿表示，父母在这一阶段可以多跟幼儿一
起亲子阅读，通过绘本故事让孩子知道一些社会
规则，如排队、分享、守纪律等，有助于孩子适
应环境，融入社会。当孩子和其他小朋友玩耍或
有小矛盾时，家长不要过多干涉，更不要明显地
偏袒或心疼，要让孩子自己处理问题才有利于其
日后融入集体。

3~4岁，培养角色意识

此时的孩子大多开始入园，家长应关注孩子
的分离焦虑情绪，引导适当的表达，妥善处理和
环境有关的消极情绪。

平日里可以多采用丰富的词句与儿童对话、
看图讲故事，耐心听其说话及复述故事，鼓励儿
童发现、提出问题并认真回答，交流时眼睛要平
视。培养儿童注意力及对事物的观察力，引导和
培养兴趣爱好。

家长要允许儿童在成长中犯错，让其学会从
错误中汲取教训。以正确的方法纠正不良行为，
避免打骂等简单粗暴的管教方式。帮助儿童适应
集体环境，逐渐建立良好伙伴关系。还可以通过
有主题的角色扮演等团体游戏，培养角色意识。

汪鸿表示，这一阶段让孩子建立角色意识很
重要，这样才能让其适应集体环境，了解自己在
不同的环境中所处的角色不同，相应的表现也要
有所不同，有助于规则意识的形成。此外，这一
阶段的孩子刚刚进入集体，难免会出现冲突或矛
盾。家长也要让孩子懂得，游戏有输有赢，不是
什么事情都以自我为中心，学会接受和理解。

4~5岁，明确性别差异

在 4~5 岁时，家长要注意培养儿童的独立意识
和生活自理能力，如整理和保管自己的玩具和图
书。引导孩子用语言表达自己的感受和要求，逐
渐学会控制情绪和行为。鼓励孩子多接触社会，
遵守各种规则，强化乐于助人的意识。

还可以通过猜谜语等游戏锻炼孩子的抽象思
维，或让孩子按形状、大小、颜色、性质、用途
将物品进行分类归纳，帮助其认识事物的规律和
内在联系。此外，这一阶段家长还要帮助儿童正
确认识男女性别差异，并对自己性别接纳和认同。

汪鸿提醒，这一阶段是孩子性别确认的关键期，
如果孩子性别确认模糊，会对以后自我定位、心理健
康、行为模式及思维模式产生极大影响。家长要正确
引导，从日常生活细节让孩子感知男女差异。

5~6岁，锻炼注意力

专注力对孩子的成长与发展至关重要。家长
应鼓励儿童仔细观察周围事物及其相互关系，促
进注意力的发展。多与儿童交流幼儿园及周围发
生的事情，积极回答儿童提出的问题，不要无视
或忽略。在孩子玩耍或做事时，不要过多干涉，
更不要随意打断，以免破坏专注力的形成。

此时的孩子即将步入小学，家长应给儿童设
立适当的行为规范，引导其遵守社会与家庭生活
规则和要求，对孩子的各种努力和进步及时给予
肯定。孩子在游戏中遇到困难时，帮助他描述和
表达感受，为克服困难做出努力时及时表扬，培
养坚持和忍耐的品质。引导孩子逐渐学会了解他
人感受和需求，懂得与人相处所需的宽容、谦
让、共享与合作。学会整理书包、文具及图书等
物品，做好入学前的准备。

汪鸿表示，注意力是孩子学习的基础，家长
要注重孩子注意力的锻炼。此外，为孩子入学做
好准备，养成良好的行为习惯，才有利于孩子融
入校园生活，保证孩子的心理健康。

口中有异味是指人们主观感觉口中有异常气味，
平素口中无异味，则为“口中和”。中医认为，口腔
异味与肝、脾、胃、胆、心等脏腑功能失调有关，如
胃火灼盛、心气不和、脾气不运、肝胆湿热、肾阴不
足等。这里谈一下口腔异味的常见种类及调治方法。

口酸。多因肝热火郁、脾虚生湿、湿热蕴积、胃
液上泛所致，口酸常见于胃炎和消化性溃疡的病人，
与胃酸分泌过多有关。饮食上，口酸人群不宜进食辛
辣、煎炸、油腻之品，宜进食清凉之品，如海带冬瓜
汤、枸杞百合粳米粥、菊花茶等。可以服用左金丸，
如果泛酸烧心明显，加用乌贝散。宿食停滞的口酸，
山楂用水煎服。

口苦。多见于胆腑湿热、肝胆郁热、心火亢盛等
证，中医认为，口苦多由情志郁结或五志过极化火，
肝胆郁热内蕴，疏泄失常，胆气上溢所致。口苦患者
忌食辛辣刺激、油煎油炸、烧烤等燥热之品，多进食
清凉汤水茶饮等，如穿心莲鸡蛋汤、菊花薏米冬瓜冰
糖煲汤、菊花茶或苦丁茶等。

口甘。口甘多由脾热所致，常见于平素嗜食肥甘
厚味之人，糖尿病患者可出现口甘症状。口甘伴口
渴、口臭、便秘腹胀者，忌燥热辛辣之品，可进食清
热泻火之物，如豆腐白菜汤、凉拌苦瓜等;口甘兼口

干、食少神疲、便秘腹胀者，可进食淮山药莲子煲老
鸭汤、党参淮山煲鲢鱼汤或麦冬、石斛代茶饮等。

口辣。常由肺热壅盛或胃火上炎、肝郁化火、火
气上炎所致，多伴有咳嗽、咯痰(黄稠)、舌苔薄黄等
症状，可见于高血压、更年期综合征人群。口辣忌食
辛辣、油腻之品，以免助火生热，加重病情;还要避免
生气发怒，保持心情舒畅。可进食清肺泻火之物，如
川贝炖雪梨、清炒丝瓜或桑叶、百合代茶饮。

口咸。咸为肾之味，多因肾病导致，肾中精气亏
虚是口咸的重要病机。偏肾阴虚，兼见头晕耳鸣、腰
膝酸痛、潮热盗汗、舌红少津等症状，宜进食滋阴补
肾之品，如淮山枸杞炖鲫鱼、黄精淮山炖母鸡等。偏
肾阳虚，气化不利，表现为涎多清稀、肢冷畏寒、夜
尿频数、舌质淡胖等，忌寒凉生冷伤肾之品，宜进食
温肾壮阳之物，如枸杞栗子炖羊肉、肉桂当归煲肉
等。

口腻。因湿邪伤及脾胃，湿浊运化不了，阻于口
舌而成，常见于慢性胃炎、胃溃疡、肝胆疾病等患
者。若伴胃脘胀满、大便稀溏，多为湿从寒化，可煮
橘皮、生姜水饮用;若伴口气秽浊、大便溏而不爽，多
为湿从热化，应清热除湿，宜进食赤小豆、生薏米粥
或用冬瓜皮煮水代茶饮。

口臭。脾主升清，胃主降浊，若脾胃升降失调，
浊气上泛则易致口臭，可见口疮、龋齿等口腔疾病，
也可见鼻炎、臭窦炎、扁桃体炎等鼻咽喉类疾病，以
及肺脓肿、功能性消化不良、胃炎等。胃热者应清胃
泻热，宜进食凉拌西瓜翠衣、凉拌荸荠或芦根、竹叶
代茶饮;肺热应清肺化痰，宜进食莲藕百合粳米粥或金
银花、枇杷叶代茶饮;积食者应消食和胃，宜进食黑木
耳炖白萝卜汤或焦山楂、佩兰代茶饮。

口淡。“脾开窍于口”，口淡多由饮食不节或外感
热毒未解、脾虚湿浊内停所致，常见于消化系统疾
病。伴有乏力气短、大便稀溏等，重在补气健脾，宜
进食山药大枣芡实粥或党参、炙甘草代茶饮;伴有口淡
黏腻、舌苔厚腻，重在健脾化湿，宜进食赤小豆白扁
豆薏米粥、冬瓜汤(加入冬瓜子、冬瓜皮)或玉米须、
山药代茶饮。

提起整理房间和物品，不少人都头疼不已，有时
候费尽力气收拾完毕，却发现想用的东西找不到了。
其实，收纳整理也有很多技巧，尝试以下5个原则能
让收纳更高效、更有条理。

柜子多选抽拉式。存放物品尽量多选择可抽拉柜
子，通过抽拉设计，柜子最内侧的物品也能轻松拿
取，尤其鞋柜推荐选择抽拉式。

物品尽量叠立摆放。物品尽量不要摞在一起，拿
取方便，也能节省空间。尤其在抽拉柜子中，叠整齐
后竖立摆放，可以让物品一目了然，避免翻找，将原
本整齐摆放的物品打乱。

能悬空不落地。在厨房和浴室可以设置一些挂杆
或架子，便于把平时常用小物件，如钢丝球、浴花、
毛巾、抹布等都悬挂起来，既能避免台面积水，看起
来也更整洁。

能一次不多步。纸抽和小包纸巾，你更愿意用哪
一个？很显然，纸抽更方便，因为它拿取只需一次，
而纸巾还要打开包装。同理，收纳整理也尽量遵循这
一原则，比如将枕头或床上四件套竖立摆放，直接拿
取，而不用移开摞在上面的物品。

能分类不扎堆。有些不常用的物品或“囤货”很
容易聚集在一起，显得乱糟糟。可以专门整理出一个
小的囤货区，集中收纳，但要按物品种类分类摆放，
不随意堆在一起。使用频率高的摆在外侧，用得少的
摆在靠里位置。分类摆放不仅看起来整洁，寻找东西
也更高效。


