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你家宝贝有哪些爱好、特长及成长趣
事？你有哪些成熟、合理、科学的育儿经
验？欢迎联系我们，电话：15839581210。

育儿有方

孩子全面发展 父母经常陪伴

亲子讲堂

很多家长都希望自己的孩子
的个子长得高，如何让宝宝长高自
然就是很多爸妈比较关心的话题
了。有说法是春季是万物复苏的季
节，也是孩子们长高的黄金期。因
此，每到春季就会尝试各种给孩子
长高的方式，这些做法究竟靠谱
吗？

长个子与季节无关

一些说法之所以会将长个子与
春季联系在一起，是因为春季温
度、气候适宜，各种植被开始生
根、发芽，人们也由此联想到人的
生长。然而，个体发育与植被不一
样，人的生长发育是连续的、不规
律的，同时也存在差异性，它与季
节和气温没有关系。只是春季到来
后，阳光充足，孩子在户外活动时
经常晒太阳可以促进体内维生素D
的合成，维生素D能促进钙在肠道
的吸收，但钙并不能使骨骼变长，
甚至也无法使骨骼变粗。因此，这
与长高没有必然的联系。

孩子长个子三个关键

1.每天睡够8~9个小时
孩子的身高除了受先天遗传因

素的影响，后天的睡眠也很关键。

对于我们的小朋友而言，应该每天
睡够 8~9 个小时，最晚 10 点前睡
觉。因为每天的 0 点到 1 点之间，
人体激素分泌最多，同时促进人体
长高的激素——生长激素在睡眠状
态下的分泌量是清醒状态下分泌量
的3倍左右，所以早睡早起，睡眠
充足对宝宝长个子会有所帮助。

2.适当运动不能少
运动同样可刺激生长激素分

泌，大约20分钟左右的运动，可使
正常小朋友的生长激素量达到一个
高峰值。经常运动可以促进骨骼的
生长，适合孩子的各项运动如下：

①一岁以内主动和被动运动相
结合：抬头、爬行、翻身的练习；
婴儿操、按摩抚触。

②2~3岁：跑跳练习、拍皮球。
③弹跳运动以及伸展运动根据

年龄和宝宝自身情况选择：绳、单
杠引体向上、体操、篮球、排球、
羽毛球，可上下午各30分钟左右。

3.饮食合理很重要
婴儿时期要及时添加辅食，保

证营养的供给；对于年龄稍大点的
孩子，要少食含糖饮料、糖块、油
炸食品，养成少吃盐的习惯；均衡
饮食，每天摄入一定量的牛奶、瘦
肉、蛋类，多吃含优质蛋白质的食
物。除此之外，也要注意矿物质和
微量元素的摄入。 晚综

长个子与季节无关 三个要点最关键

垃圾食品，是指仅仅提供一些
热量，别无其他营养素的食物，或
是提供超过人体需要，变成多余成
分的食品。经常吃垃圾食品对身体
有 很 大 危 害 ， 特 别 是 孩 子 ，那
么，怎样才能让孩子远离垃圾食品
呢？

1.从小就强化垃圾食品的认
知。如去超市时可告诉他哪些是健
康食品哪些是垃圾食品，讲解一些
垃圾食品的危害，从小强化对垃圾
食品的认识。妈妈也可在接触的
社 会 生 活 知 识 时 随 时 和 宝 贝 沟
通，比如看电视时对宝贝比较崇
拜或喜欢的人物，可以告诉他，这
些人在小时候就不喜欢吃垃圾食
品，所以才这么漂亮、勇敢！不断
灌输这样的概念，次数多了他心里
就会形成一个概念：妈妈不赞成我
吃太多这些东西。当然，这是一项
长远的工作，等宝贝大一点有了分
辨能力和自制能力时，妈妈的话会
潜移默化地影响他今后对食物的选
择。

2.转移注意力。宝贝的注意力
很容易转移，当发现他对某种垃圾
食品有兴趣时，妈妈及时用孩子平

时更感兴趣的玩具或食物吸引他，
一玩得高兴了就忘到脑后了。

3.丰富日常饮食。平日里尽量
让宝贝多吃水果、蔬菜、坚果、奶
制品之类富含维生素和矿物质的食
物，把他那小小的胃占满，可以减
少吃其他食物的欲望。

4.适当的奖励。垃圾食品孩子
喜欢吃又不能让他多吃，可用慢慢
矫正，开始可用奖励的方法逐渐减
少 垃 圾 食 品 的 摄 入 。 既 然 是 奖
赏，就说明不能多吃，保持这份奖
赏的吸引力，也就控制住了垃圾食
品的摄入量，更不至于造成健康危
害。

5.妈妈自己给宝宝树立榜样。
如可以和宝贝一起亲手做上一盘水
果蔬菜沙拉等健康食品，鲜亮美味
让宝贝一见倾心，把注意力吸引过
来。那么，他就会把那些垃圾食品
抛到脑后了。

食品安全是人们关注的焦点，
我们每天都难免会接触到垃圾食
品，如果要说绝对一点垃圾食品都
不吃似乎也不可能，但要避免多
吃！

晚综

怎样让孩子远离垃圾食品

□文/图 本报记者 陶小敏 见习记者 杨 旭

夏思源今年11岁，记者见
到她时，这个身材高挑、有
些腼腆的小姑娘正在家里陪
弟弟玩耍，两个小孩儿一脸笑
意。

从幼儿园到现在，夏思源
每年都担任班干部，学习成绩
在班上也总是名列前茅。“其
实，我从来不要求孩子一定要
考多少分，考第几名，只要知
识掌握了就可以了。”夏思源
的爸爸夏刚耀告诉记者，他常
对孩子说的话就是成绩不代表
全部，快乐的投入学习最重
要。或许正是因为没有压力，
孩子每次都能考得很好，但对
于孩子的成绩，夏刚耀说，自
己也从来没有特意奖励过，就
是有意告诉孩子成绩并不是父
母最看重的东西。

“但我和孩子妈妈为她创
造好的学习环境。”夏刚耀介
绍，为了让孩子养成良好的学
习习惯，家里的电视很少开，

也不鼓励孩子使用电脑，偶尔
会让孩子看几集动画片。时间
久了，孩子养成了看书的好习
惯。“ 《老鼠记者》 和 《福尔
摩斯》 是我最爱看的书。”夏
思源说，她最爱看的就是动物
小说和推理类书籍，常常被
书里的情节吸引。夏思源的
妈妈王秀玲说，女儿的学习
习惯很好，不用家长督促就会
自觉主动完成作业和进行课外
阅读等学习，这一点是最让她
和孩子爸爸省心和欣慰的地
方。

“上课认真听讲，按时完
成老师布置的作业，课下有不
会的知识点要及时找老师请
教。”说起自己成绩好的原
因，夏思源这样总结，同时，
说起她最爱的语文课，她还讲
起了写好作文的诀窍。“平时
要多收集好词好句，考试时看
清题目，然后联想生活里的真
人真事。”

学习成绩优异

在学校的运动会上，都少不了
夏思源活跃的身影。虽然她才上五
年级，身高已经1.5米，曾被校体
育老师挑选进入田径队进行训练；
学校的绘画、书法、舞蹈等兴趣班
也经常能看到她的优秀作品。

“跑步经常都是第一名，舞蹈
也经常参加表演和比赛，书法从小
学一年级练到现在，围棋练了三
年，去年又开始学跆拳道。”王秀

玲很为女儿骄傲，她告诉记者，孩
子这些爱好基本上都是参加学校的
课外兴趣小组，很少再另外花钱给
孩子报班。“学校有的兴趣班都是
在学校学，除了围棋和跆拳道是报
的兴趣班。”

王秀玲说，孩子课余进行什么
体育活动，发展什么艺术爱好都是
自己选的，她和丈夫向来尊重孩子
的意见，让孩子选自己喜欢的项

目。事实上，这个做法收到了明显
的成效。在兴趣的带动下，夏思源
主动参与兴趣小组的热情很高，回
到家后，也经常练习书法、绘画、
围棋等。

“练习跆拳道不仅锻炼身体，
也可以磨炼性格。”王秀玲说，尽
管尊重孩子的意见，他们还是有所
引导，想通过喜欢的项目来让孩子
的性格变得更开朗、坚韧。

课外兴趣多

说起培养孩子的方法，夏刚
耀说，他和孩子的妈妈首先有两
个基本原则：一是不过分看重孩
子的学习成绩，而是注重培养孩子
养成良好的学习习惯；二是父母，
尤其是父亲要多带孩子外出游玩，
参加一些体育活动，增强孩子的体
魄。

采访时，记者发现，夏刚耀7
岁的儿子一会儿趴到爸爸脖子上，

一会儿又搂着妈妈王秀玲，夏刚耀
和王秀玲也都满含爱意回应；夏思
源跟父母的相处模式也更像朋友，
父母说话时认真听，听完后微笑着
纠正或补充，一家人其乐融融，很
是温馨。

夏刚耀介绍，他和妻子无形中
有一种分工，即妈妈王秀玲平时更
多地照顾孩子的饮食起居，他不管
再忙都会在周末带着两个孩子外出

进行体育锻炼和游玩。“夏思源
一 岁 多 ， 我 就 带她在河堤上跑
步，爸爸更应该在陪孩子的过程
中，让孩子变得更加勇敢，性格
也更加开朗。”

“在孩子的成长过程中，家长
要多给予孩子陪伴，给孩子充分的
关爱和肯定。”王秀玲说，她认
为，父母的陪伴是对孩子最好的教
育。

陪伴是最好的教育

夏思源是市区一
所小学五年级六班的一名学

生，在老师们眼中，她不仅学习
成绩优异，德智体美劳全面发展，
还是个动静相宜、活泼可爱的小姑
娘。在同学们眼中，夏思源也是一个可
以一起在操场上飞奔，一起开心玩耍的
好伙伴。

3月30日，记者来到夏思源家
中，与她进行了近距离接触，并
同爸爸妈妈一起畅聊她的成

长故事。

除了学习成绩
优异，夏思源还学
习了跆拳道。


