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◎健康食谱

孩子动不动就哭也许是心理疾病

近期，成都市第四人民医院来了位小患者——正读小

学六年级的小勇。小勇家长说，孩子不管面对大人还是同

龄孩子，但凡别人语气稍微凶一点，他就会泪流不止，说话

也变成了哭腔。

成都市四医院心身医学中心心理治疗师丁强认为，小

勇这种表现若家长没及时送来治疗，很可能演变成抑郁症

或焦虑症等。

“泪失禁”本质上是一种情绪失控，形容每逢和人吵架

或情绪稍微激动点就会控制不住地想哭。明明不是一件值

得哭的事情，自己也没有太委屈，只是据理力争，可情绪一

上来，声音慢慢就变成了哭腔。

“我们可以通过横向和纵向两个维度去判断，某个人

的情绪失控是不是有问题。”丁强解释说，横向来看，比如

一群人同时受到批评，是否出现不同于其他人的情绪表

现，如果出现了，则这个特殊的个体可能存在要就医的问

题。纵向来看，比如以前并不会情绪一激动就崩溃，而现在

出现了这种情况，说明他也需要就医了。

“‘泪失禁’不仅仅是泪流不止，还包括情绪的失控，如

遇事突然愤怒、悲伤等。”丁强说，现在“泪失禁”越来越低

龄化，像小勇这样十二三岁的患者成了就诊“常客”。

丁强认为这其中的原因错综复杂。有普遍接受了高等

教育的80、90后对孩子的要求较高；也有留守儿童遭遇这

种心理压力，父母常年不在身边，孩子越来越不爱倾吐自

己的心声；还有经常遭遇长辈否定，久而久之孩子做事畏

首畏尾，不爱诉说……

但丁强也表示，“泪失禁”体质并不代表一个人脆弱和

矫情，不要让这样的标签给孩子带来更大的压力和负面影

响。 （据《成都商报》）

菌菇豆腐番茄锅

把喜欢的食材（玉米、豆腐、虾仁、香菇、蟹肉棒、金针

菇）铺进砂锅，倒入番茄底料和少量水，锅开后小火大约

15分钟，就可以开餐，方便又健康。

非常方便美味的快手菜。一道菜中包含了粗粮类、

鱼虾类、豆制品、菌菇类。玉米、豆制品的加入是亮点，

人们往往在日常饮食中忽略豆制品摄入，豆腐富含丰富

优质蛋白质，含钙量高，且经过加工之后的豆腐更利于

消化吸收。玉米的加入丰富了每日饮食的种类。香菇、金

针菇都是人们非常喜欢的菌菇类，菌菇类特殊的气味丰

富了这道菜的味道，且富含膳食纤维可以促进肠胃蠕

动。虾是非常值得推荐的食物，易消化吸收。最后建议加

入一把绿叶菜，色彩丰富又增加绿叶菜摄入。

（据《生命时报》）

孩子被噎住，多数家长的第一

反应是喝口水冲一冲，但这样一个

不经意的小动作，可能更要命。

根据儿科临床数据看，呼吸道

异物仅次于车祸和中毒，是意外伤

害的第三大原因。3 岁以下幼儿牙

齿发育不健全，咀嚼功能较差，不

能将较硬的食物，如花生、瓜子、豆

类、肉丁等嚼碎，喉咙的保护性反

射功能又不健全，自主进食不流

畅，容易受噎引发窒息。同时，婴幼

儿常常有将食物含在口中的习惯，每当哭闹、

欢笑、跑跳或跌倒时，就容易将其吸入呼吸

道。食物误入气管后，因为气管的排异能力，

孩子会出现呕吐或咳嗽等神经性反应，这种

情况下家长贸然喂水，无疑是给气管增压，导

致异物更加深入，还可能将水呛进气管。

正确做法是，迅速用“海姆立克急救法”

清除异物。对于1岁及以上的卡喉患儿，若在

清醒状态下，家长可在其背后环腰抱住，使其

弯腰稍向前倾，然后一手握拳，将握拳的拇指

侧紧抵卡喉者腹部(位于肚脐上和胸骨下的

腹中线上)，另一手掌紧握拳头，反复快速向

上按压卡喉者腹部，直至异物排出。千万不可

拳击或挤压胸部，不能用双臂加压，冲击力只

限于手。若患儿昏迷或意识不清，可让其平躺

在地面，家长骑跨在其髋部，一手置于另一手

上，快速向上冲压腹部。

对于 1 岁以下的卡喉婴儿，需将其脸朝

下，放在救护者的前臂上，用手掌根部在婴儿

的肩胛之间用力拍背5次，然后用手掌根部托住婴儿后脑，使婴儿脸朝上放

在救护者的前臂上，另一手的食指与中指在婴儿胸部中央的胸骨下半部分

快速往下按压胸部5次。

如果以上方法无效，应立即将幼儿送至附近医院处理，必要时医生会根

据异物大小及位置，利用喉镜或气管镜取出。 （据《中国妇女报》）

广大中小学生在做饭时，需要注意

哪些问题，如何才能制作一桌简单丰盛

的营养餐呢？

首先要学会合理搭配食材，可以教

孩子用拳头来判断自己一天需要多少食

材，两个拳头的蔬菜、1个拳头的蛋白质

和1个拳头的主食。

在选择调味品时，建议孩子的饮食

要清淡一点，否则会加重孩子的肾脏负

担。除了盐，很多调味品都是盐的亲戚，

比如酱油、老抽、鸡精、味精等，钠含量

都不低。根据一滴酒精也有危害的理

论，所以料酒要尽量避免使用。3岁以内

的孩子，最好不要添加白砂糖。

那么，孩子可以使用哪些调味料呢？

推荐选择天然的食材，比如葱、姜、蒜、

番茄、柠檬等。

孩子在参与食物制作的过程中，一定

要遵守循序渐进、力所能及的原则。在厨

房，必须要做好防护，保证安全。小一点的

孩子可以先从摘菜开始，大一点再学习切

菜炒菜，避免使用锋利的菜刀，可以使用

陶瓷刀，有火源的地方，一定要有家长在

旁边监护。

最后，要让孩子学会看营养标签。现

在市面上的零食五花八门，不可能让孩

子完全杜绝零食。通过让孩子学会看营

养标签，了解哪些零食不健康，为什么

不健康，会有哪些危害等，从而科学选

择健康零食。只有孩子自己掌握营养知

识，才可以做到知行合一。 文/人 民

学生练厨艺 这些营养知识不可不知
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