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儿童
睡前故事

夏天别让阳光
直射宝宝皮肤

夏天照射在儿童身上的紫外线数量比
成人多三倍。在没有保护的情况下，皮肤日
晒时间越长、越频繁(特别是在儿童时期)，成
人以后患皮肤癌的风险也越大。因此夏季带
宝宝在户外活动时，一定要留意千万别让阳
光直射宝宝的皮肤。

一、宝宝晒伤的症状
1.轻度宝宝晒伤
宝宝在太阳晒过后的3～5小时内出现

被晒部位出现边界清楚的红斑。鼻尖、额头、
双颊可能有脱皮现象。红斑有稍稍的灼烧、
刺痛感。晒伤症状一般会在日晒12～24小时
内达到高峰。

2.重度宝宝晒伤
晒伤部位的红斑颜色加深。出现水肿、

水疱，疼痛非常明显。如晒伤脚部，则脚部皮
肤可能会出现浮肿。晒伤面积较大时可能出
现畏寒、发热、头痛、乏力、恶心、呕吐等全身
症状。

二、宝宝晒伤怎么办
在阳光下，即便宝宝的皮肤只是变得粉

红，也说明伤害已经悄悄开始了。因为晒伤
的症状一般是在晚上或第二天早晨才显现
出来。

1.如果宝宝受到了轻微的晒伤，首先要
多喝水，补充丢失的水分。

2.可以试试给他洗澡或者使用保湿产
品。洗澡能让皮肤变凉，并且使情绪平静下
来，而保湿产品可以为干燥的皮肤补充水分。

当晒伤严重，皮肤出现大疱或出现畏寒、
发热、呕吐等全身症状时，应及时去医院就
医。同时，不能确定有处理宝宝皮肤的把握
时，应及时看医生，使用抗过敏药水外搽，而
不要随便乱用其他的药膏。也不要用植物油，
因为晒后可能出汗多、皮肤缺水，植物油不但
毫无用处，反而可能造成损害形成色素斑。

三、宝宝该如何选择防晒
1.物理防晒是关键
夏日烈阳高照时，要尽量避免中午时分

出门，选择清晨或者傍晚出门较好。出门时，
可以给宝宝带上大沿帽，并可以选择树荫下
走动或游玩。

2.宝宝专用防晒霜
防晒霜一般分为两种：物理性防晒霜和

化学性防晒霜，前者是反射光线，后者是吸
收光线，对儿童而言，含有氧化锌的物理性
防晒霜更为安全。

另外，妈妈们可以询问售货员，拿试用
装在手腕上涂一点，物理性防晒霜的质地比
较厚重，这个是较易辨别的特点。

宝宝几岁可以学习用筷子？
一般说来，孩子使用筷子从3岁

左右开始，循序渐进。对年龄太小的孩
子，不妨为他准备一套包含汤匙、叉
子、筷子的餐具，让他在平常的时候，
随时都可以用他想用的餐具来练习进
餐。刚开始时，孩子使用任何一种餐
具，用哪种方法都无所谓。但从三岁之
后，在每次进餐时，父母就要留意让他
以正确的方法拿餐具。如果吃到一半
而换手或变成抓筷子的情形，无须特
意提醒他，只要每天反复不断地教导
他正确的拿法，慢慢地等他记清楚以
后，就可以拿得很好了。

宝宝用筷子的好处
1.强化手的精细协调动作
使用筷子夹食物时，不仅是5个

手指的活动，腕、肩及肘关节也要同时
参与。日本科学家研究发现，使用筷子
是一种复杂、精细的运动，可涉及肩

部、臂部、手腕、手掌和手指等30多个
大小关节50多条肌肉，一日三餐使用
筷子，对儿童来说，是锻炼手功能的好
机会。这就解释了为什么使用筷子越
早的孩子，动手能力就越强？

2.促进视觉发育
其实在使用筷子夹食物之前，离

不开眼睛的视觉定位，即两眼注视同
一目标，再将它们分别所得的物像融
合成一个单一具三维空间完整的像。
这一过程看似简单，但需要两眼外肌
的平衡协调，视网膜黄斑中心凹有共
同的视觉方向，以及大脑皮层中枢对
成像的完善的融合机制，绝非一日之
功！因此，经常使用筷子能促进视觉的
发育，对于预防斜视和弱视都是大有
帮助的！

3.健脑益智
正如前面所讲，使用筷子需要依

赖手部的精细动作和眼睛的视觉定

位，但更离不开脑部通过神经反射，对
它们的调节和修正，此即手脑和眼脑
反射。从大脑皮层各区分工情况来看，
控制手和眼部肌肉活动的区域要比其
他肌肉运动区域大得多，肌肉活动时
刺激了脑细胞，有肋于大脑的发育，从
而起到健脑益智的作用。

怎么教会宝宝用筷子？
1.氛围要浓厚
教宝宝用筷子吃饭，一定要有良

好的学习氛围，让小家伙在耳濡目染
中，学着使用筷子。饭桌上，尽可能让
宝宝看到大家都在用筷子吃饭，可以
在他面前做出比较夸张的动作，比如
慢动作把食物送入嘴中，满意地吃着，
让宝宝觉得这样吃饭很有趣。不要给
宝宝其他的餐具，让宝宝慢慢习惯只
用筷子来进餐，往往没有选择的时候，
进步更快。

2.鼓励最重要
新技能的学习过程中，除了兴趣

之外，宝宝也是有付出的，也会碰到一
些困难，你的鼓励无形中会给他强大
的动力。在他因为夹不起菜而堵气摔
东西时，因为手指不灵活弄得满地都
是饭菜时，不要责备，用你最善意的言
语去安慰、鼓励他，让他知道，你一直
都在他身边支持他。

3.强迫要不得
学习新技能之前，宝宝都会表现

出一定的渴望，比如抢你手里的筷子，
盯着别人吃饭的动作，喜欢拿着筷子
玩等等。所以你的任务就是抓住他的
兴趣细节，而不是因为到了应该学的
年龄，而强迫他去学习，这样做反而适
得其反，顺其自然最好！

一、担心焦虑型的妈妈
担心焦虑型妈妈通常活在未来里

面，或者活在给孩子最好的爱的完美状态
里面。这也是现在社会最普遍的情况，当
妈妈总是担心孩子会生病，担心孩子会受
伤，担心孩子会失败，担心孩子现在要是
不怎样以后就会这个不好那个不好。

这时候妈妈就投射了很大的意念在
孩子身上“你不要生病”，“你不要失败”，

“你不要……”，当妈妈不断去担心某些
事情发生，孩子会无意识地去体验那些
感受，因为那是父母无意识中引导孩子
去体验的地方。

过度担心和焦虑的妈妈甚至会看不
到孩子的感受，被担心和焦虑的情绪缠
绕着，所有的专注力都在目标里，想为孩
子扫除那些阻碍，而孩子是要追求跟父
母的感受连接的，很容易造成孩子拼命
去创造出妈妈担心的那个结果，在那个
点上孩子的情绪才得到妈妈的照料，孩
子才感受到妈妈的爱。这也是为何你担
心的越多，就容易把担心的事情变成真。

此类型妈妈需要做哪些改变：
对于担心焦虑型的妈妈，应该更多

地觉察到自己的情绪，学会放松，让自己
恢复平静后在去面对孩子，更好地学会
接纳现实中的不完美的自己，然后轻松
积极正向地去追求美好的生活，这样子
妈妈的快乐情绪才会感染到孩子，孩子
也会学会用更轻松乐观的心态去面对他
经验的世界。

二、强势控制型的妈妈
强势控制型的妈妈不等于社会上现

在所指在事业上工作上的女强人，很多

工作中的“铁娘子”回到家就变成“小娘
子”反倒婚姻幸福。

这里指的是那种用自己的意志控制
家庭和孩子的母亲，同样包括那些温柔
的强势关怀或甜言蜜语的强势控制。很
多母亲在生活中，对自己的丈夫存在不
满和不屑，而丈夫又缺乏足够的力量与
之抗衡从而选择顺从和懦弱的，母亲就
很容易变成家庭的权威，变得强势控制
家庭的一切。

当母亲总是指责、批评丈夫时，其实
是在指责、批评一切男性，女儿就会无形
中去认同母亲对男性的态度，儿子作为
男性则会去认同父亲的模式接受母亲的
对待。

强势控制型妈妈通常因为自己缺乏
安全感的成长经历导致占有欲强，以自
我为中心操控，自我价值感低。当她无法
从丈夫那里获取安全感和价值，就会将
所有感情重负压在孩子身上。这种情况
下长大的孩子，通常也会缺乏安全感，压
力过大，对母亲有无条件的服从和依赖，
对自己和他人要求高，但内心往往消极
抵抗或评判指责，并很难真实表达自己
的感受。

在母亲雌威下长大的孩子，女孩子
很容易会和妈妈一样极度控制，男孩子
则很容易成为调情高手或花花公子却无
法走入婚姻，除非他开始去放弃与母亲
最原始最亲密的依附关系。

此类型妈妈需要做哪些改变：
作为强势控制型妈妈，需要开始面

对自身的问题，开始学习尊重丈夫和孩
子的感受，学会觉察自己的情绪，并学习

自我情绪管理和释放，是建立幸福家庭
的重心。

三、抱怨受害型的妈妈
抱怨受害型的妈妈通常活在过去里

面，曾经的痛苦经历缠绕着她，让她无法
离开那种感受。作为一个抱怨受害型的
母亲，妈妈很容易把依赖对象投注到孩
子身上。

而孩子对父母无意识的爱和忠诚会
让孩子想替代妈妈去承担痛苦，想把妈
妈从痛苦中解救出来，这样妈妈就可以
变得快乐，从而可以爱自己。抱怨受害型
的妈妈很容易培养出以拯救妈妈，拯救
天下己任的“拯救者”孩子，孩子很愿意
帮助那些苦难者，并感同身受，并愿意毫
无条件甚至牺牲自己去帮助他们，而“拯
救者”孩子往往会在能量上变得比父母
更大，变成照顾父母的小大人，变成父母
的父母。

从外在行为上，这样的孩子很为父
母着想，让父母快乐是他们最大的心愿。
他们会用尽一切方法帮助父母过上更好
更幸福的生活，父母比他们自己重要，可
是在精神上，他们却无法向父母臣服，无
法去做父母真正的孩子，很多时候他们
会感到力不从心，双脚后背缺乏支撑，觉
得任何事情和挑战只能靠自己，不能依
赖别人，不能承认自己不行，害怕面对自
己的脆弱。

此类型妈妈需要做哪些改变：
作为抱怨受害型的妈妈，觉察还是

第一步，去清晰和觉察自己对拯救者的
依赖，尤其是对孩子的依赖很重要，去觉
察并停止向孩子的索取，是让自己孩子

走向独立的重点。
四、忙碌缺席型的妈妈
忙碌缺席型的妈妈往往会通过忙碌

的生活和事业去逃避孩子对她爱的需
求。这样的妈妈内心通常对爱有着很大
的匮乏感，感到自己没有能力去照顾和
关爱自己的孩子，而同时又有很大的内
疚感会驱使她去做很多事情来弥补对孩
子的照顾不周。比如会在自己身心疲惫
的状态下，还会想去做一个称职的妈妈。

而往往当孩子提出任何要求的时
候，她很容易陷入无力的选择，她内心会
很想去做一件自己想要做的事情，可是
因为孩子她却很难做出选择。当她选择
了自己的事情，没照顾到孩子，她内心的
内疚感又会被强化；就算她留下来陪孩
子，她的心思也很难在孩子身上，就是所
谓的“人在心不在”。

这时候孩子内心的感受是“我是妈
妈的负担”，“妈妈没有办法陪伴我”，

“我不重要，我不值得妈妈爱我”。渐渐
地，孩子感到很深的被遗弃创伤，觉得
自己是不值得被爱的，变得孤独，关闭内
心世界。

此类型妈妈需要做哪些改变：
作为忙碌缺席型的妈妈，学习关爱

自己是第一步。在自己力不从心的状态
下继续强迫自己去关爱照顾孩子，在自
身耗竭的状态下，无法成为一个好妈妈。
只有放下内心对孩子的愧疚感，才能让
能量回到自己的身体。只有当自己的生
命得到支撑，我们才可以去爱别人，尊重
你的孩子有他自己的命运是对孩子最大
的爱。

勇敢的小怕怕
“怕怕”是一只可爱的小猴子，为什么叫“怕怕”呢？

因为呀它的胆子特别小，不论做什么事情都要妈妈陪在
身边，见了人从来不说话，妈妈问它为什么？它就低着头
说：“我害怕！”

一天，妈妈在厨房作饭，脚下一滑，“扑通”一声摔倒
在地上，疼得头上直冒汗，说什么也站不起来了。“怕怕”
吓得“哇”的哭了出来：“妈妈，妈妈，你怎么了？妈妈，妈
妈，你怎么了？”妈妈说：“好宝贝，别哭了，妈妈有件事要
你去做。”“什么事妈妈？”“妈妈要你去找松鼠爷爷，告诉
它妈妈不小心把腿摔了请他快来看看。”怕怕一听：“不
行不行，我怕！妈妈，我扶您去找松鼠爷爷好吗？”

“傻孩子，妈妈要是能动，说什么也不会让你自己去
找松鼠爷爷呀！妈妈的腿可能断了，如果不及时治，以后
站不起来怎么带你玩儿、怎么给你作饭呀？”“可是，妈
妈，我真的怕呀！”“别怕，妈妈教你一个好办法：你害怕
的时候就大声说‘我是最勇敢的小猴子，我不怕！’这样
你就不害怕了。相信妈妈，快去吧，妈妈等着你。”看着妈
妈难受的样子，怕怕只好低着头走出了家门。妈妈不放
心地说：“孩子，路上小心！慢点儿走！”

松鼠爷爷的诊所其实就在怕怕家旁边的大树上，怕
怕走着，感觉到自己的心“砰砰”的跳得特别快。来到大
树下，树可真高啊！怕怕鼓起勇气，开始爬树。爬着爬着，
忽然，怕怕停了下来，吓得一动也不敢动了。你们猜：怕
怕看见了什么？……其实，怕怕看见的是一条毛毛虫。怕
怕平时最害怕毛毛虫了，这回吓得浑身哆嗦：“妈妈，我
怕！”可是想起妈妈难受的样子，怕怕对自己说：“我一定
要找到松鼠爷爷，给妈妈看腿！”这时忽然想起妈妈的
话：你害怕的时候就大声说‘我是最勇敢的小猴子，我不
怕！’这样你就不害怕了。于是怕怕对自己说：“我是最勇
敢的小猴子，我不怕！”可是声音太小，说完还是有些害
怕，它又大声说：“我是最勇敢的小猴子，我不怕！”然后
它慢慢地从毛毛虫旁边爬了上去：一步、两步、三步、四
步……怕怕忽然觉得毛毛虫也没有那么可怕了。

到了树顶，怕怕喘了一口大气，轻轻地敲了敲门：
“松鼠爷爷！松鼠爷爷！妈妈把腿摔坏了，您快来看看
吧！”松鼠爷爷开门一看——原来是怕怕！惊讶地说：“怕
怕，你是自己来的，真是个好孩子！快走，我跟你去看妈
妈！”松鼠爷爷到了怕怕家，很快帮妈妈敷上了药。妈妈
的腿好得很快，妈妈见人就说：“多亏了我们怕怕，要不
我的腿还不知道会怎样呢！谁说我们怕怕胆小，其实我
们怕怕最勇敢了！”

准妈妈如何节省
孕期前后的开支？
第一招：避免冲动消费
母婴用品的宣传铺天盖地，商品琳琅满目，但实用

性未必像其宣传中那样完美。准妈妈要做好功课，向“过
来人”咨询经验，避免冲动消费。有些东西可能怀孕期间
就会乱买，等到生了娃之后你就会发现，用不上或者没
必要用！举个例子来说，婴幼儿奶瓶消毒锅，这个玩意你
多去网上看看的话，会发现其实有很多人不建议买的，
因为太过干净的环境下，宝宝的免疫力是得不到提升
的。再有就是防辐射服，怀孕的时候买的，后来跟其他妈
妈在Q群聊天的时候，说这玩意根本没必要，然后又分
享了一些国外权威机构的统计调查啊啥啥的，这东西的
利弊还不一定……后来就没穿了！

第二招：看准时机再下手
怎样叫看准时机呢？很简单，就是各大商场商城搞

活动的时候去扫货是最划算的！怀孕囤货的时候不懂，
在网上以及各大商超，看见什么觉得以后会用得上的就
买，结果才没过多久，人家搞个促销活动啥的，傻眼了，
同样的商品，价格便宜了好多，而且自己买回来的还没
用得上，坑爹了吧！现在我也学精了，如果不是急着用的
商品，没什么优惠的情况下我也不急着出手，如果有促
销优惠活动，那就先扫下来再说！比如我家里的德爱奶
粉和花王纸尿裤其实还有不少，但看见最近网易的考拉
海购上在做促销，花王纸尿布才58块/包起，德爱只要
112起，要知道现在京东促销价还要189啊，于是我活
动当天果断扫了一大山的奶粉和纸尿裤，22号下的单，
今天24号就到了，考拉到我这总是隔天就能到货，蛮给
力的，感觉这些东西够吃够用到两岁去了，不仅省了一
大笔钱，还省去了以后断断续续买的麻烦，哈哈！

第三招：自己做辅食
网上有好多婴幼儿的辅食卖，早在待孕期间，我就

囤了不少，美林啊嘉宝啊，娃六个月之后开始给他吃了，
结果发现这家伙特能吃，本来囤的不多，没多久就吃完
了，后来又继续买，开销也越来越多，有妈妈建议买个辅
食机，自己做更好，于是就用进口的辅食机，学着做了一
两个月，还不错，后来再从网上学点做其他辅食的方法，
到现在，都不用再去买辅食给娃吃了，各方面的营养一
样补充足够！

1.认可孩子的感受
如果你对女儿说：“你一点都不

胖！”或是“别再说了，快闭嘴！”……
对孩子来说是毫无作用的。

如果孩子确实感觉自己变胖了，
你再逆着她的感觉说，那很有可能让
局面变得更糟。

若想安抚她的情绪，试试这么
说：“妈妈知道你最近感觉不太好，偶
尔有这种感觉非常正常，因为人总不
能老是自我感觉良好吧！”

2.重建“健康”的认知标准
10来岁的孩子还不太了解健康

体重的概念，也就不知道自己的体重
是否代表身体健康。

因此，她们常常会根据自己的感
觉来做判断。但通常情况下，她们对
自己体重的看法都不准确。

依据孩子身高，用BMI计算一下
健康体重的标准值。看看什么体重范
围代表健康，什么体重范围代表过轻
和过重。

3.聊聊那些扭曲的观点所导致的
悲剧

如果孩子没超重，就跟她聊聊那

些错误的身材意识引发的悲剧吧。比
如，一些杂志里瘦骨嶙峋的模特照
片，绝对会让人混淆瘦和健康的概
念，以为瘦就是健康。

4.强调健康而非体重
跟孩子多谈谈饮食健康和锻炼

身体的重要性。如果闺女有点超重，
那就讨论一下如何制定个她能坚持
的减肥计划，或找医生看看，多获取
一点相关信息，找到最适合孩子的减
肥方法，让孩子健康起来。

必须提醒家长的是，10来岁的小
妞为了美，很有可能会玩命地减肥
——素食、超负荷运动，极端节食，甚
至让自己泻肚，这些都是些非常不健
康的减肥方法。

作为父母，一定要给予她们良好
的教育和指导，让她们知道这些减肥
方法的弊端以及对身体的严重伤害。

5.教孩子与自己进行健康的对话
如果你发现孩子总是否定自己，

那就一定要关注她这种想法是如何
影响她的感受和行为的。比如，她可
能会这样想——“我很丑，没人会喜
欢我（我是个没人要的小丑孩儿）”，

这样她就很难跟人交流，结果就是没
朋友。这种想法会恶性循环，增强她
的消极思想。

面对思想比较负面的孩子，家长
要教给他们如何跟自己进行“健康的
对话”，多跟他们聊聊如何才能将自
身优秀的一面表现出来的方法。

6.听听孩子对“外在美”的说法
不少小姑娘会非常不切实际地

认为，外表直接决定了她们从幸福到
成功的道路。她们觉得如果自己能再
瘦一点，就会更受欢迎，也不用再担
心会被谁侮辱或欺负。

和孩子聊聊，听听她们对体重、
相貌影响未来发展这件事是怎么看
的。讨论一下她的理想是否现实。提
醒她，不是所有骨感迷人的美女都拥
有幸福生活的。应将重点放在内在美
上，讨论一下为什么善良和慈悲被外
表更重要。

7.如有必要可以寻求专业帮助
如果身材问题已经非常困扰孩

子的正常生活了，那就不妨找专业人
士帮忙。专科医生或心理健康专家都
是不错的选择。

“四种妈妈”最伤害孩子

当女儿说她很 时，
妈妈该作何反应？

胖

你家宝宝用筷子了吗？


