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宝宝与成人一样，在胸腔和腹

腔之间有一层“膈肌”，起到分隔和

保护胸、腹腔器官的作用。当宝宝

吃奶过快或吸入冷空气时，都会使

植物神经受到刺激，从而打嗝。因

此爸爸妈妈应及时帮宝宝拍嗝，把

气体排出。拍嗝有三种常见姿势。

直立抱在怀里 不论是站还

是坐，妈妈都要将宝宝尽量直立抱

住，用手部及身体的力量将宝宝轻

轻扣住，再以手掌轻拍宝宝上背部

即可。妈妈可以在肩上放块毛巾，

以防溢奶、吐奶。同时，以一定力量

将其抱住，不能遮住宝宝口鼻，拍

打和按摩交叉进行。

端坐在大腿上 让宝宝面朝

自己坐在大腿上，一只手撑在宝宝的

头、下颚及肩膀之间，另一只手轻拍

宝宝的上背部。拍打和按摩可以交叉

使用，在试过几次之后，如果宝宝还

是没有打嗝，可换到另一条腿上继续

拍。家长同样可以在腿上铺一块小毛

巾，随时防止宝宝溢奶、吐奶。

侧趴在大腿上 家长双腿合

拢坐好，将宝宝横放，让其侧趴在

腿上，宝宝头部略朝下。一只手扶

住宝宝下半身，另一只手轻拍宝宝

上背部即可。需要注意，此姿势更

适合年龄较小的宝宝，为了防止滑

落，要适当用力把宝宝身体固定在

大人的大腿上。

拍嗝时，手应五指并拢，手指

微微弯曲，让手掌处于半空心状

态，此时手部稍用力拍打，就可帮

宝宝缓解症状。拍嗝时可以沿着宝

宝的背，从下向上轻拍。拍背的目

的是要把胃部胀气的气体拍出来，

拍嗝时注意扶好宝宝的头颈部，避

免发生颈椎及肌肉损伤，同时拍背

的动作要适度，用力太过会伤害到

宝宝，用力太轻则起不到排出气体

的目的。 （据《生命时报》）

帮宝宝拍嗝的正确姿势

在各国膳食指南中，蔬菜都是

被优先推荐摄入的食物，对健康

有极大好处。中国香港中文大学

与英国学者合作完成的一项新研

究发现，在保护血管方面，蔬菜生

吃比熟吃更能降低心脏病风险。

研究人员分析指出，蔬菜生

吃比熟吃更有利于护血管的原因

可能在于，做熟会导致维生素 C

等重要营养物质的流失，并且增

加钠（来自食盐、酱油、味精等）和

脂肪（来自动植物油）的摄入，这

两种物质都是心脏病的风险因

素。

从营养角度讲，生吃蔬菜可以

获得更多维生素 C、抗氧化物质，

饱腹感也强，因此，能生吃的蔬菜

应尽量生吃，比如生菜、黄瓜、白

萝卜、洋葱等含水量高、口感清

脆、没有苦涩味道的蔬菜。但很多

蔬菜并不适合生吃，比如菠菜、苋

菜、苦瓜等草酸含量高的菜，土

豆、红薯、紫薯等富含抗性淀粉的

菜，毛豆、四季豆等含有抗营养因

子的鲜豆类，以及香菇、平菇等容

易被微生物污染的菌藻类，做熟

有助于杀灭微生物、减少抗营养

因子，更有利于消化吸收，并且熟

吃能增加蔬菜的摄入量。而且，只

要烹调合理，如烹调温度尽量不

要过高，调味要清淡少油，最好沸

水焯后再凉拌或急火快炒等，熟

吃蔬菜在数量和质量、营养和口

感上都可以兼顾。（据《生命时报》）

随着疫情防控形势变化，有不

少学生改为居家学习。上网课、看

电视、打电子游戏……电子产品成

了孩子们的居家必备。

不可否认，电子产品扩大了孩

子的交往空间，同时通过电子产品

会学到很多知识，开阔眼界。但是

过度地使用电子产品会影响孩子

与人的交流，对身体健康也不利。

甚至还可能会导致近视、青光眼，

严重者可导致视网膜脱落、记忆力

下降、注意力无法集中等问题。

值得一提的是，利用电子产品

“一心多用”的状态，还容易损害大

脑的学习能力。

所以科学地引导孩子使用电

子产品十分重要。那么，家长要如

何引导孩子合理使用电子产品呢？

下面请心理医生给大家支支招儿。

转移兴趣 增加陪伴

孩子只要不是过度沉迷，大多

数是缺乏陪伴，家长可以陪着孩子

做他喜欢的事情，可以是户外运

动，也可以是做游戏、做手工、阅读

等。在孩子无聊的时候，让他们帮

忙做一些家务，跑腿出去买东西，

分散孩子的注意力，让他们不要只

想着看电视玩电脑。

设置上网的情境、目标及时间

家长应该明确地规定，孩子必

须先完成课后作业，做完体育活动，

或者家庭相处时间，才能去玩电脑

或者看电视。家长可以设定使用电

子产品的时间，使用电子产品前，在

一张纸上写下自己要做的事情及要

花的时间。引导孩子在上网时只注

意要完成的目标，不要超过限定的

使用时间。一旦过了这个时间，必须

要求关闭电脑和电视屏幕，否则第

二天就不能看电视玩电脑了。

家长以身作则

家长不要忽视自己的行为对

孩子的影响，尽量减少家里的电子

产品数量，尽量不要当着孩子的面

玩电子产品，不要把电子产品作为

交易的筹码或奖励。

电子产品并不是洪水猛兽，家

长们一方面不要过于担心，一点不

让孩子接触电子产品。另一方面，

也不要听之任之，对于孩子使用电

子产品没有限制，而是要有科学的

引导。和谐的亲子关系，丰富的家

庭生活，才是防止孩子沉迷电子产

品的良方。 （据《北京青年报》）

如何引导孩子合理使用电子产品？

蔬菜生吃更能护血管


