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天气逐渐转涼天气逐渐转涼，，冷空冷空
气入侵气入侵，，一旦沒有保护容一旦沒有保护容
易受涼的脖子或口鼻等易受涼的脖子或口鼻等
部位部位，，就可能出现干咳或就可能出现干咳或
咳嗽不止的情况咳嗽不止的情况，，尤其尤其，，
咳嗽一旦延误治疗时机咳嗽一旦延误治疗时机，，
日久恐衍生为慢性咳嗽日久恐衍生为慢性咳嗽，，
增加治疗的困难增加治疗的困难。。林世林世
航营养师表示航营养师表示，，咳嗽除了咳嗽除了
与受涼与受涼、、过敏过敏、、感冒有关感冒有关
之外之外，，错误的饮食习惯错误的饮食习惯，，
也是诱发咳嗽的危险因也是诱发咳嗽的危险因
子子。。

咳 咳 咳咳 咳 咳 ！！ 有 时 一 咳有 时 一 咳
就止不住就止不住，，但你知道饮食但你知道饮食
其实也可能加重其实也可能加重，，甚至道甚至道
致咳嗽发生吗致咳嗽发生吗？？林世航林世航
营养师分享营养师分享 77 大咳嗽大咳嗽 NGNG

饮食地雷不要碰饮食地雷不要碰，，小心吃小心吃
这些食物让你从小咳变这些食物让你从小咳变
成咳不停成咳不停。。

避 免 咳 嗽避 免 咳 嗽 ，，77 大大 NGNG
饮食地雷不要碰饮食地雷不要碰

甜食甜食：：
虽 然 适 度 的 蔗 糖 可虽 然 适 度 的 蔗 糖 可

降低喉咙敏感度降低喉咙敏感度，，蜂蜜也蜂蜜也
可帮助舒缓咳嗽问题可帮助舒缓咳嗽问题，，但但
甜食大多参杂人工添加甜食大多参杂人工添加
物及油脂物及油脂，，容易引发过敏容易引发过敏
性 咳 嗽性 咳 嗽 ，，或 加 重 发 炎 问或 加 重 发 炎 问
题题。。

油炸食品油炸食品：：
炸物通常干且硬炸物通常干且硬，，容容

易刺激口腔及食道黏膜易刺激口腔及食道黏膜，，
加 重 咳 嗽加 重 咳 嗽 、、喉 咙 干 痒 问喉 咙 干 痒 问
题题。。

辛辣食物辛辣食物：：
辛 辣 食 物 容 易 刺 激辛 辣 食 物 容 易 刺 激

食 道 黏 膜食 道 黏 膜 ，，加 重 发 炎 情加 重 发 炎 情
形形 ，，例 如 辣 椒例 如 辣 椒 、、大 蒜大 蒜 、、芫芫
荽荽、、老姜老姜、、蔥等蔥等。。

高组织胺食物高组织胺食物：：
如 果 自 身 本 来 就 是如 果 自 身 本 来 就 是

过敏体质过敏体质，，遇上花粉遇上花粉、、灰灰
尘等过敏原就容易因体尘等过敏原就容易因体
內释出大量组织胺而有內释出大量组织胺而有
红肿红肿、、发痒发痒、、流鼻水等问流鼻水等问

题题，，此时建议避免食用高此时建议避免食用高
组织胺食物组织胺食物（（如如：：加工肉加工肉
品品、、发酵食品发酵食品、、酒酒），），以避以避
免体內组织胺过多免体內组织胺过多，，加重加重
咳嗽等过敏反应咳嗽等过敏反应。。

易碎易碎//松散食物松散食物：：
吞 嚥 困 难 或 是 喉 咙吞 嚥 困 难 或 是 喉 咙

痛的人食用饼干痛的人食用饼干、、糕饼等糕饼等
易碎或容易产生屑屑的易碎或容易产生屑屑的
食物食物，，很可能因食物太干很可能因食物太干
难成团而被呛到难成团而被呛到，，引发咳引发咳

嗽问题嗽问题。。
冰品冷饮冰品冷饮：：
虽 然 喉 咙 痛 喝 冷 饮虽 然 喉 咙 痛 喝 冷 饮

可舒缓疼痛感可舒缓疼痛感，，但如果有但如果有
严重咳嗽问题者严重咳嗽问题者，，需注意需注意
冰品可能因刺激呼吸道冰品可能因刺激呼吸道，，
而加重咳嗽问题而加重咳嗽问题。。

易 引 发 胃 食 道 逆 流易 引 发 胃 食 道 逆 流
食物食物：：

胃 食 道 逆 流 其 实 不胃 食 道 逆 流 其 实 不
单单只有火烧心这一症单单只有火烧心这一症

状状，，除了常见的打嗝除了常见的打嗝、、胀胀
气气、、呕吐外呕吐外，，胃食道逆流胃食道逆流
还有一些非典型症状还有一些非典型症状，，其其
中 就 包 含 了 咳 嗽 这 一中 就 包 含 了 咳 嗽 这 一
项项。。可能是因胃酸或胃可能是因胃酸或胃
中的酸气刺激到食道神中的酸气刺激到食道神
经经，，而造成咳嗽不断而造成咳嗽不断，，所所
以如果是饭后容易咳嗽以如果是饭后容易咳嗽
的人就要注意了的人就要注意了。。像是像是
甜度比较高的果汁甜度比较高的果汁、、咖咖
啡因饮品容易增加胃酸啡因饮品容易增加胃酸
分泌分泌。。

林世航营养师表示林世航营养师表示，，
除了避开上述甜食除了避开上述甜食、、油炸油炸
食品食品、、辛辣食物辛辣食物、、酒精饮酒精饮
品 外品 外 ，，咖 啡咖 啡 、、巧 克 力巧 克 力 、、产产
气 食 物气 食 物（（如如 ：：汽 水汽 水 、、地地
瓜瓜）、）、过 酸 的 食 物过 酸 的 食 物（（柠 檬柠 檬
汁汁））也 易 引 发 胃 食 道 逆也 易 引 发 胃 食 道 逆
流流，，建议先減少食用建议先減少食用，，也也
注意吃饭要细嚼慢嚥注意吃饭要细嚼慢嚥，，勿勿
一次大量进食一次大量进食，，饭后两小饭后两小
时內也不要躺平时內也不要躺平，，以防胃以防胃
酸逆流引发咳嗽酸逆流引发咳嗽。。

如 果 咳 嗽 问 题 久 久如 果 咳 嗽 问 题 久 久
沒好转沒好转，，建议至医疗院所建议至医疗院所
谘询医事人员谘询医事人员，，并接受检并接受检
查为佳查为佳。。
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培育孩子自信，由父母做起
◎简朱素英

经 常 听 到 有 些 父 母经 常 听 到 有 些 父 母
说说：：子女自信心不足子女自信心不足，，以以
致学业表现平平致学业表现平平；；又或者又或者
欠缺自信心欠缺自信心，，情绪受到影情绪受到影
响响 。。 他 们 问 我 有 何 对他 们 问 我 有 何 对
策策？？我常回答说我常回答说：“：“自信自信
心不是三言两语就能有心不是三言两语就能有，，
也不是一朝半夕也不是一朝半夕（（一招半一招半
式式））就可以练成就可以练成；；而是要而是要
下功夫下功夫、、花时间花时间，，有系统有系统
地学习和应用地学习和应用，，待经验累待经验累
积 后积 后 ，，信 心 才 能 渐 渐 增信 心 才 能 渐 渐 增
加加 。。 过 程 中 父 母 需 要 施过 程 中 父 母 需 要 施
以援手以援手，，并非让子女自己并非让子女自己
揣摩半天也不得要领揣摩半天也不得要领，，最最
后 只 会 愈 来 愈 没 有 信后 只 会 愈 来 愈 没 有 信
心心 。”。”我 还 坦 白 告 诉 家我 还 坦 白 告 诉 家
长长，，我自己也是一个没有我自己也是一个没有
自信的人自信的人，，不过感谢天父不过感谢天父
让我在这个让我在这个““课题课题””上有上有
机会学习和成长机会学习和成长；；虽然现虽然现
在还未达到自信心充足在还未达到自信心充足，，
但是相比从前但是相比从前，，已进步不已进步不
少少。。因着个人的经验因着个人的经验，，尤尤
其 在 培 育 女 儿 和 学 生 的其 在 培 育 女 儿 和 学 生 的
自信心都见果效自信心都见果效，，我也愿我也愿
意 在 这 里 跟 大 家 分 享 父意 在 这 里 跟 大 家 分 享 父
母母““培育子女自信心培育子女自信心””的的
一点体会一点体会。。

当 父 母 下 定 决 心 要当 父 母 下 定 决 心 要
帮 助 子 女 建 立 自 信 心帮 助 子 女 建 立 自 信 心
时时，，父母本身要明了父母本身要明了““自自
信信””的定义的定义，，自己有没有自己有没有
这 个 条 件这 个 条 件 ？？ 假 若 自 己 也假 若 自 己 也
欠 缺 自 信欠 缺 自 信 ，，这 种这 种““ 训 练训 练 ””
的 效 果 就 比 较 缓 慢的 效 果 就 比 较 缓 慢 ，，不不
一 定 做 到 你 心 目 中 的 要一 定 做 到 你 心 目 中 的 要
求求 。。 我 们 先 来 重 整我 们 先 来 重 整““ 自自
信信””的定义的定义：：

你 是 否 对 自 己 的 处你 是 否 对 自 己 的 处
事 方 法 具 有 信 心事 方 法 具 有 信 心 ？？ 是 否是 否
相 信 自 己 能 够 完 成 某 项相 信 自 己 能 够 完 成 某 项
任 务任 务 ，，有 能 力 做 得 到有 能 力 做 得 到 ？？
自 己 是 否 经 常 保 持 心 境自 己 是 否 经 常 保 持 心 境
开朗开朗，，置身任何环境置身任何环境，，尤尤
其 是 陌 生 场 合其 是 陌 生 场 合 ，，也 可 以也 可 以
泰 然 自 若泰 然 自 若 ，，不 会 手 忙 脚不 会 手 忙 脚
乱乱 ？？ 这 都 是 自 信 的 表这 都 是 自 信 的 表
现现 。。 如 果 你 有 这 种如 果 你 有 这 种““ 感感
觉觉”，”，恭喜你恭喜你！！假若你还假若你还
不 肯 定不 肯 定 ，，就 要 努 力 尝 试就 要 努 力 尝 试
提 升 自 信提 升 自 信 ；；而 提 升 自 信而 提 升 自 信
的 关 键的 关 键 ，，在 于 有 没 有 下在 于 有 没 有 下
列的列的““条件条件”：”：

11.. 学 识学 识 ：：aa））正 规 有正 规 有
系 统 的 学 习系 统 的 学 习 ，，bb））社 会 常社 会 常
识识 // 自 学 经 验 的 累 积自 学 经 验 的 累 积 ，，cc））

掌握多元智商掌握多元智商；；
22.. 修养修养：：良好德行良好德行，，

自我反省力高自我反省力高，，EQEQ（（情绪情绪
智 商智 商））高高 ，，AQAQ（（逆 境 智逆 境 智
商商））高高；；

33.. 经 验经 验 ：：多 争 取 磨多 争 取 磨
练机会练机会，，多累积经验多累积经验；；

44.. 训 练训 练 ：：得 到 适 当得 到 适 当
训 练训 练（（ 专 人 教 授 或 自专 人 教 授 或 自
学学），），或报读增强自信的或报读增强自信的
课程课程；；

55.. 认 同认 同 ：：别 人 多 数别 人 多 数
接 纳 你 提 出 的 意 见接 纳 你 提 出 的 意 见 ，，认认
同 你 的 观 点同 你 的 观 点 ；；认 同 感 愈认 同 感 愈
大大，，你的自信便愈强你的自信便愈强。。

66.. 包 容包 容 ：：别 人 对 你别 人 对 你
做 错 事 时 有 体 谅 ／ 谅做 错 事 时 有 体 谅 ／ 谅
解解；；

77.. 鼓 励鼓 励 ：：当 你 遇 到当 你 遇 到
低 潮 时低 潮 时 ，，有 人 给 你 适 当有 人 给 你 适 当
鼓 舞鼓 舞 ，，或 者 你 能 自 我 激或 者 你 能 自 我 激
励励；；

88.. 赞 赏赞 赏 ：：别 人 对 你别 人 对 你
所 做 事 情 感 到 欣 赏所 做 事 情 感 到 欣 赏 ，，具具
体地赞赏你的优点体地赞赏你的优点；；

99.. 别 人 对 你 信 任 或别 人 对 你 信 任 或
委 以 重 任委 以 重 任 ，，自 己 信 任 自自 己 信 任 自
己己；；

1010.. 支 持 者支 持 者（（个 人 ／个 人 ／
小组小组）：）：有上司有上司、、老板老板、、支支
持 小 组 ／ 家 人 ／ 朋 友 等持 小 组 ／ 家 人 ／ 朋 友 等
支持支持。。

我 们 可 就 上 列 提 出我 们 可 就 上 列 提 出
各 点 去 寻 找各 点 去 寻 找 、、累 积累 积 、、应应
用用 ，，相 信 对 大 家 提 升 自相 信 对 大 家 提 升 自
信 有 点 帮 助信 有 点 帮 助 。。 此 外 要 关此 外 要 关
注 的 一 点 是注 的 一 点 是 ：：有 时 父 母有 时 父 母
不 能 提 升 子 女 的 自 信不 能 提 升 子 女 的 自 信 ，，
却 千 万 不 要 做 削 弱 子 女却 千 万 不 要 做 削 弱 子 女
自 信 的 凶 手自 信 的 凶 手 ，，务 必 要 避务 必 要 避
免免 。。 第 一 要 小 心第 一 要 小 心““ 说说
话话”，”，负面的话语最具伤负面的话语最具伤
害性害性。。还有其他因素还有其他因素：：

1111.. 过份保护过份保护；；
1212.. 事 事 安 排 妥 当事 事 安 排 妥 当 ，，

没有机会让子女碰壁没有机会让子女碰壁；；
1313.. 没 有 赞 赏没 有 赞 赏 ，，还 要还 要

批 评批 评 ，，千 万 避 免 事 事 责千 万 避 免 事 事 责
备备；；

1414.. 没给机会练习没给机会练习；；
1515.. 与 人 少 接 触与 人 少 接 触 ，，怕怕

人怕事人怕事，，畏首畏尾畏首畏尾；；
1616.. 有 些 父 母 无 论 子有 些 父 母 无 论 子

女事情是否做妥女事情是否做妥，，总觉得总觉得
子女所做的事没有价值子女所做的事没有价值。。

父 母 绝 对 不 要 忽 视父 母 绝 对 不 要 忽 视
要 常 鼓 励 子 女要 常 鼓 励 子 女 ，，让 他 们让 他 们

实 践 自 信 心实 践 自 信 心 ，，更 可 以 制更 可 以 制
造 机 会造 机 会 ，，让 他 们 去让 他 们 去““ 实实
习习”。”。例如例如：：

1717.. 让孩子多让孩子多““做事做事””
（（不 同 年 龄 段 有 不 同 项不 同 年 龄 段 有 不 同 项
目和要求目和要求）；）；

1818.. 协 助 家 中 事 务协 助 家 中 事 务 ，，
除 了 做 家 务除 了 做 家 务 ，，还 可 以 协还 可 以 协
助写信封助写信封、、寄帐单寄帐单、、写支写支
票票、、填表……填表……；；

1919.. 尝试去退货尝试去退货（（ReRe--
fundfund），），做车库拍卖做车库拍卖（（GaGa--
rage Salerage Sale ─ ─学习讲价──学习讲价，，
累积买卖的经验累积买卖的经验）；）；

2020.. 帮 忙 看 地 图帮 忙 看 地 图 、、说说
明书明书、、信件信件；；

2121.. 帮助人帮助人，，做义工做义工；；
2222.. 参 与 团 体 活 动参 与 团 体 活 动 ，，

多与人交往多与人交往；；
2323.. 多 给 机 会 磨 炼多 给 机 会 磨 炼

（（在 磨 炼 中 学 会 克 服 困在 磨 炼 中 学 会 克 服 困
难难，，最后取得成功最后取得成功）；）；

2424.. 实 践前也要提供实践前也要提供
训练机会训练机会；；

2525.. 学 习 购 买 用 品学 习 购 买 用 品 ，，
为 家 庭为 家 庭 、、自 用 或 帮 助 别自 用 或 帮 助 别
人购买人购买；；

2626.. 参加比赛参加比赛，，朗诵朗诵、、
演 讲演 讲 、、唱 歌唱 歌 、、钢 琴钢 琴 、、绘 画绘 画
…… 从 失 败 与 成 功 中 增…… 从 失 败 与 成 功 中 增
进自信进自信。。

最 后 我 以 下 列 几 点最 后 我 以 下 列 几 点
作总结作总结：：

2727.. 自 信心不是与生自信心不是与生
俱来俱来，，乃是后天培养乃是后天培养，，因此因此
父母要多看书父母要多看书、、多体会多体会，，自自
己先提升己先提升，，再去提升子女再去提升子女，，
或者一起去学习或者一起去学习。。

2828.. 成 功是自信的基成功是自信的基
础础：：

第一第一，，除了允许子女除了允许子女
碰 壁 累 积 经 验碰 壁 累 积 经 验 ，，也 要 抓也 要 抓
住 一 些 机 会 让 子 女 积 累住 一 些 机 会 让 子 女 积 累
一些成功经验一些成功经验。。

第 二第 二 ，，适 当 的 鼓 励适 当 的 鼓 励 、、
赞 赏赞 赏 ，，对 增 强 自 信 心 很对 增 强 自 信 心 很
有裨益有裨益。。

2929.. 自 信 的 信 念自 信 的 信 念 ：：你你
就是你就是你，，毋须模仿别人毋须模仿别人；；

3030.. 自 信要有自知之自信要有自知之
明明；；

3131.. 不 要 过 份 保 护不 要 过 份 保 护 ，，
在 温 室 中 长 大在 温 室 中 长 大 ，，有 时 是有 时 是
成长的阻力成长的阻力、、绊脚石绊脚石；；只只
需 提 供 一 个 双 方 认 为 合需 提 供 一 个 双 方 认 为 合
理 的 自 由 空 间理 的 自 由 空 间 。。 倾 听 孩倾 听 孩
子 的 想 法 和 建 议子 的 想 法 和 建 议 ，，让 孩让 孩
子 自 己 想 办 法 解 决 问子 自 己 想 办 法 解 决 问

题题 ，，使 孩 子 感 到 自 己 拥使 孩 子 感 到 自 己 拥
有 智 慧 和 潜 力有 智 慧 和 潜 力 ，，也 让 孩也 让 孩
子感到自己有用子感到自己有用。。

看 完 上 述 内 容看 完 上 述 内 容 ，，如如
果 觉 得 自 己 已 拥 有 这果 觉 得 自 己 已 拥 有 这
些 表 现些 表 现 ，，请 继 续 保请 继 续 保
持持，，并与子女分享你并与子女分享你
成 功 的 经 验成 功 的 经 验 。。 盼 望盼 望
大家在培育自信上大家在培育自信上
有好的开始有好的开始，，这就这就
是踏进成功之路是踏进成功之路
了了。。
来源来源：：真理报真理报


