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儿童
睡前故事

哈佛大学学者曾经做过一项调查研
究，得出一个惊人的结论：爱干家务的孩
子和不爱干家务的孩子，成年之后的就业
率为15∶1，犯罪率是1∶10。爱干家务的孩
子，离婚率低，心理疾病患病率也低。另有
专家指出，在孩子的成长过程中，家务劳
动与孩子的动作技能、认知能力的发展以
及责任感的培养有着密不可分的关系。

这张美国孩子的家务清单或许可以
借鉴一下。

9~24个月：可以给孩子一些简单易行
的指示，比如让宝宝自己把脏的尿布扔到
垃圾箱里。

2~3岁：可以在家长的指示下把垃圾
扔进垃圾箱，或当家长请求帮助时帮忙拿
取东西；帮妈妈把衣服挂上衣架；使用马
桶；刷牙；浇花（父母给孩子适量的水）；晚
上睡前整理自己的玩具。

3~4岁：更好地使用马桶；洗手；更仔

细地刷牙；认真地浇花；收拾自己的玩具；
喂宠物；到大门口取回地上的报纸；睡前
帮妈妈铺床，如拿枕头、被子等；饭后自己
把盘碗放到厨房水池里；帮助妈妈把叠好
的干净衣服放回衣柜；把自己的脏衣服放
到装脏衣服的篮子里。

4~5岁：不仅要熟练掌握前几个阶段
要求的家务，并能独立到信箱里取回信
件；自己铺床；准备餐桌（从帮家长拿刀叉
开始，慢慢让孩子帮忙摆盘子）；饭后把脏
的餐具放回厨房；把洗好烘干的衣服叠好
放回衣柜（教给孩子如何正确叠不同的衣
服）；自己准备第二天要穿的衣服。

5~6岁：不仅要熟练掌握前几个阶段
要求的家务，并能帮忙擦桌子；铺床/换床
单（从帮妈妈把脏床单拿走，并拿来干净
的床单开始）；自己准备第二天去幼儿园
要用的书包和要穿的鞋。

6~7岁：不仅要熟练掌握前几个阶段

要求的家务，并能在父母的帮助下洗碗
盘，能独立打扫自己的房间。

7~12岁：不仅要熟练掌握前几个阶段
要求的家务，并能做简单的饭；帮忙洗车；
吸地擦地；清理洗手间、厕所；扫树叶，扫
雪；会用洗衣机和烘干机；把垃圾箱搬到
门口街上（有垃圾车来收）。

13岁以上：不仅要熟练掌握前几个阶
段要求的家务，并能换灯泡；换吸尘器里
的垃圾袋；擦玻璃（里外两面）；清理冰箱；
清理炉台和烤箱；做饭；列出要买的东西
的清单；洗衣服（全过程，包括洗衣、烘干
衣物、叠衣以及放回衣柜）；修理草坪。

孩子在体验中长大，体验越多，感受
越深。凡是孩子能做到的事情，家长尽量
不要替他去做。孩子进一步大人退一步，
这就叫成长。

美国专家谈孩子学做家务
你的孩子是否已经到了可以帮你干

一些简单的家务事的年龄，应该如何帮助
孩子养成帮助做家务的良好习惯，来自美
国的早期教育专家为您提供以下建议：

1.让孩子感到自己的重要性
迎合这阶段孩子渴望被看作大人的

需求，告诉他，他的工作对家庭带来很大
的帮助，会因此节省出更多的时间，让全
家人一起娱乐。

2.给孩子提供选择的权利
给你的孩子提供一份所有他能够做

的家务的清单，让他/她自己选择其中的一
两项工作，这会让他/她感到，自己拥有选
择和控制的权力。从而心甘情愿去做自己
选择的工作。

3.把任务细致化，并给孩子做示范
父母应该亲自给孩子做示范，回答他

所有的疑问直到他能够独立完成。父母的
耐心是非常重要的，即使他忘记了某个步
骤，不要批评他，高高兴兴地提醒他直到
他记住为止。

4.忘记“完美主义”
对这个年龄孩子来说，积极地参与比

起结果来说更为重要。如果你的孩子洗的

袜子不够干净，擦的桌子不够亮，不要去
批评他的工作，批评会挫败孩子的自尊，
更会降低他与人合作的意愿。

5.给孩子提供合适的工具
不要给孩子一把比他还高的扫帚，给

他一个小小的扫帚用来把案板上的面包
屑清扫干净。如果你想让他帮你收拾饭
桌，那末，就只让他把吃剩的饭菜帮你拿
进厨房就行了。

6.给孩子做个好榜样
父母千万不要当着孩子抱怨做家务的

繁琐和无聊，这会给孩子传达一个信息——
做家务是一件非常可怕的事。父母应尽量让
孩子认识到，帮助大人尽快做完这些事就可
以留出更多的时间陪他/她一起玩。

7.不要强迫孩子
不要采用强迫的方式，给孩子留一个

缓和的过程或一点余地。比如“我可以让
你玩十分钟，十分钟一到，你必须立刻去
收拾你的书桌”这样的方式。

8.提供奖励
表扬和奖励会对孩子养成良好的习

惯带来极大的帮助，而另一个有效的策略
就是给孩子制定一个合理的计划：把他/她
所要完成的任务的每一步骤绘制一张图
表，每当他/她顺利完成其中的一个步骤，
就奖励他/她一颗小红星。当他/她顺利地
完成整件任务，奖励他/她一件他所希望得
到的合理的奖励，注意了，不要用金钱和
物质奖励。

9.合理安排所有任务
对学龄前儿童来说，重复做某件事就

会让孩子感到乏味。所以应该不断地变换
任务内容，但绝不要打破传统的习惯分
工，例如让男孩子拖厨房的地，女孩子就
让她去做一些需要细心的工作。

10.给孩子发展的空间
一旦孩子掌握了之前交给他/她的工

作，就应该给他/她提出更高的要求，扩大他/
她的工作范围。比如，他应经可以熟练的完
成洗衣前的衣服分类工作，那在你的指导
下，就应该让他学习如何使用洗衣机了。

培养责任感 生成勤劳手

让孩子做些家务劳动
我真的是
狮子吗？

辽阔的大草原上，有一只小狮子，名字叫扎
冉。一天，它有了一个疑问，怎么也想不通。“为
什么我和爸爸长得不像呢？”

“我没有像爸爸那样威风凛凛的鬃毛，我的
毛都又粗又短……难道，我不是一只真正的狮
子吗？”带着这样的疑问，扎冉踏上了寻找“亲生
爸爸”的旅程。

扎冉走着走着，遇见了一位“咩咩”唱着歌
的朋友。

“你好！我是扎冉，正在寻找我的亲生爸爸。
你叫什么名字呀？”

“你好，我是羊宝宝。”扎冉听了，惊讶极了。
两个眼睛瞪得圆溜溜的，像铜铃一样大。

“可是你没有卷卷的毛，头上也没有弯弯的
角呀！和我见过的羊一点儿也不像呢！”

羊宝宝回答道：“等我长大以后，自然就会
有卷卷的毛，也会长出弯弯的角！”

“长大以后？”
扎冉歪着脑袋，想着羊宝宝说的话，再次出

发了。
扎冉走着走着，在农场前遇见了一位“叽

叽”唱着歌的朋友，“你好！我是扎冉，正在寻找
我的亲生爸爸。你叫什么名字呀？”

“你好，我是小鸡崽，也就是鸡宝宝。”
扎冉挺凉，惊讶的胡子都竖起来啦！

“可是你没有大红的鸡冠，也不会喔喔喔的
打鸣啊？”

鸡宝宝回答说：“等我再长大一些，就会变
成帅气的公鸡啦！到那时，自然会有大红鸡冠，
也会喔喔喔的打鸣喽！”

“在长大一些？”扎冉认真地思考着鸡宝宝
说的话，又一次出发去找亲生爸爸了。

扎冉走着走着，来到一个池塘前。它走到池
塘边，低下头正想喝口水，却发现水里有一群黑
乎乎，跟豌豆一般大的奇怪“小鱼”。

“哇，你们这些黑乎乎、跟豌豆一般大的鱼，
我还是第一次看到呢！”扎冉惊讶地说。

池塘里的小蝌蚪们七嘴八舌地回答说：“我
们不是鱼，是蝌蚪！别看现在我们是这个样子，
但只要再过几天，我们就会长出四条腿和大嘴
巴，变成呱呱叫、吃害虫的青蛙啦！”

“再过几天？”扎冉趴在地上，一边打着盹
儿，一边琢磨着蝌蚪们的话。

就在扎冉站起身，准备重新上路的时候，它
发现旁边大树的树枝上，有只正在散步的绿色
毛毛虫。“咦？你是谁呀？”

毛毛虫慢悠悠地说：“别这么惊讶，我是毛
毛虫。虽然，现在的我又小又丑，但很快就会变
成和我妈妈一样美丽的蝴蝶啦。你长大以后，也
会变成像你爸爸那样帅气威风的狮子，不是
吗？”

这时，扎冉才明白过来，自己就是一只真正
的狮子。它突然好想念爸爸。肚子也“咕咕”叫起
来，提醒它已经好久没吃东西了。扎冉撒开腿，
朝家的方向奔去。

1.不宜含着乳头或奶嘴睡
有的孩子睡觉时非得含着妈妈的乳头

或奶嘴才能入睡。这么一来，孩子每每醒来
后就会下意识地吮吸乳头或奶嘴吃奶。

这种过分频繁的进食习惯，容易使孩
子的胃肠功能紊乱。其次，孩子入睡后小
嘴依然被乳头“堵”着，也容易呼吸不畅，
甚至可能引发窒息。

此外，这种不良习惯还可能影响孩子
牙床的正常发育以及口腔的清洁卫生。

2.环境不宜过分安静
环境太过安静，他们往往一有“风吹

草动”便难以入睡，或在熟睡中被惊醒，而
且会让宝宝分不清白天和夜晚。正确做法
是，白天宝宝睡觉的时候，家里可以正常
地活动，晚上睡觉保持安静。

3.被子不宜太厚或妈妈不宜抱得太紧
被子太厚或妈妈抱得太紧可能引起

孩子的呼吸不畅，甚至引发窒息。
4.不宜让太小的孩子俯睡
这种睡姿最不安全，因为孩子的口鼻

等呼吸器官最易受阻塞，甚至导致猝死，
所以三个月以内的宝宝最好不要俯睡，俯
睡的话也需要保持身边有人。

5.白天不宜睡得过久
白天睡得太久，晚上就会相对地睡少一

点，而缺乏夜间睡眠会扰乱生长激素的正常
分泌，影响孩子的长高，还会使得免疫系统
受损，孩子易生病。正确做法是白天宝宝每
一觉在两个小时左右，如果超过三个小时就
需要叫醒宝宝，晚上让宝宝尽量睡长觉。

6.不宜经常更换照看人
有的家庭因为大人工作忙，常常更换

照看孩子入睡的大人，有时是爸爸，有时
是妈妈，有时是奶奶，有时又换成保姆
……这对不足半岁、往往把照看自己入睡
的人视作“最亲的亲人”的孩子来说，心理
上很难对频繁的转换迅速作出调整。

7.不宜睡得太晚
由于孩子的父母亲钟情于“夜生活”

而普遍睡得晚，孩子也由此相应缩短了晚
间的睡眠时间，结果，种种“行为性失眠”

便由此发生，具体表现为：晚上到了睡觉
时间仍不愿意上床，入睡时间往后拖延，
或者长时间难以入睡等等。

8.不宜依赖“摇睡”
每当孩子哭闹时，一些年轻妈妈便使

出“看家本领”：将孩子抱在怀中或放入摇
篮里摇晃个不停，孩子哭得越凶，妈妈就
摇得越起劲。这种做法对孩子十分有害，
因为过分猛烈的摇晃动作会使婴儿的大
脑在颅骨腔内不断受到震动，轻者影响脑
部的生长，重则使得尚未发育成熟的大脑
与较硬的颅骨相撞，最终造成颅内出血，
这对10个月内的孩子尤为危险。

9.不宜亮灯睡
有的家长为了方便自己照看孩子，喜

欢让卧室整夜灯火通明。但婴幼儿对环境
的适应能力远远不如成年人，如果夜间睡
眠环境如同白昼，孩子的生物钟就会被打
乱，不但睡眠时间缩短，生长激素分泌也可
能受到干扰，最后导致孩子个子长不高，而
且夜晚亮灯睡觉对宝宝的眼睛发育不利。

宝宝睡觉的九大错误习惯

孕期妈妈腰背痛孕期妈妈腰背痛，，55 招助你来缓解招助你来缓解

怀孕后，每个准妈妈都会为宝宝的茁壮
成长感到幸福喜悦。但另一个不能回避的事
实是，孕妇的腰背部会越来越难受。

大多数准妈妈都会遇到孕期腰背疼痛的
问题，而这种疼痛一般出现在孕晚期，那种感
觉真是让整个人都不好了……

为什么孕期会腰痛背痛？
孕期腰背部疼痛有多种原因，比较常见

的有如下几种：
1.体重增加 怀孕过程中，孕妇体重一般

会增加十几公斤。
脊柱是重要的承重结构，受到孕期增重

这突如其来的“额外负担”，有点吃不消，会引
起轻度的背部疼痛。

胎儿和子宫重量增加也会对骨盆及背部
的血管神经造成压迫，引起不适。

2.姿势改变 怀孕会改变孕妇原有的重
心，孕妇为了适应这种改变，很可能会毫无意
识地调整姿势，这样会牵拉背部肌肉，导致背
部疼痛。

3.激素变化 怀孕期间，孕妇的身体会分
泌一种叫做“松弛素”的激素，用来松弛骨盆
区的韧带和关节，为分娩做准备。

但“松弛素”也会让支撑脊柱的韧带变松
弛，导致脊柱不稳定和背部疼痛。

4.肌肉分离 随着孕妇的子宫逐渐变大，
两组从肋骨至骨盆平行的肌群（直肠附近肌
群）可能会向两侧分离，而这种分离会加剧背
部疼痛。

5.精神压力 精神压力也会引发肌肉紧
张，导致背部疼痛或肌肉痉挛。

很多孕妇在孕期会有持续性的精神压
力，背部疼痛也会因此逐步加重。

如何缓解腰背痛？
1.适当运动 定期锻炼可以增强肌肉承受

力，提高身体灵活性，有助于缓解背部肌肉紧张。
对于孕妇来说，比较安全的运动方式有

散步、游泳、骑固定式脚踏车等。
2.热敷和冷敷 每天可以将冷敷包，比如

将一袋冰包在毛巾内，放置在疼痛区域上若
干次，每次约 20 分钟。2～3 天后，可以改为
热敷，可以将一块电热毯放置在疼痛区域。

但一定要注意，怀孕期间要避免腹部接
触高温，并且这些方法要在专业医师指导下

进行。
3.调整姿势 恰当调整姿势能够避免给脊

柱造成过度压力。
比如，睡觉时在孕妇的两膝之间放置一

个枕头，能够缓解背部压力。平时坐下时可使
用靠背来支撑，也可将双脚放在一摞书或小
凳子上，同时肩部靠后，尽量坐直。

4.心理咨询 如果精神压力大的时候，腰
背痛加剧了，试着向信任的朋友倾诉或找心
理医生聊聊，可能会有所帮助。

5.脊柱按摩 如果手法正确，也可以试试
脊柱按摩疗法。这种疗法对于孕妇来说是安
全的，但是在按摩之前一定要先咨询医生是
否可以接受按摩。

除非孕妇在怀孕前就已患有慢性背部疼
痛，一般来说，怀孕引起的背部疼痛会在分娩
前逐步减轻。

6.减轻孕期腰背疼痛的其他建议 如果需
要从地上捡东西，尽量蹲下，不要弯腰拾取；
睡觉可以采用左侧卧位，不要仰卧；不穿高跟
鞋；不穿弹力袜。

什么时候需要看医生？
单纯的背部疼痛，通常并不需要就医。疼

痛难忍时，如果需要使用止痛药，应该去咨询
妇产科医生。

如果准妈妈出现以下情况，一定要及时
就诊：

如果背部剧烈疼痛，比较罕见的可能是
与妊娠期的骨质疏松症、脊椎关节炎或化脓
性关节炎有关，虽然少见，但不容忽视；

疼痛越来越严重或突然发作；
间歇性痉挛性的疼痛，很可能与早产有关。

宝宝烦躁不安
可能患了这种病！

1.睡觉翻来翻去
孩子入睡后翻来翻去，反复折

腾，常伴有口臭气促、腹部胀满、口
干、口唇发红、舌苔黄厚、大便干燥等
症状。

疾病信号：可能是积食。现在的
饮食结构让儿童罹患成人病的比例
越来越高，所以谨防孩子患上胃炎、
胃溃疡等胃肠道疾病。

2.哭闹不停
孩子睡眠时哭闹不停，时常摇

头、用手抓耳，有时还伴有发烧现象。
疾病信号：这可能是在提示父

母，孩子患上了外耳道炎、湿疹，或
是中耳炎，仔细观察孩子耳道有无
红肿现象，如有应赶紧带孩子去看
耳鼻喉科。

3.撩衣蹬被
孩子入睡后撩衣蹬被，并伴有两

颚骨部位及口唇发红、口渴，喜欢喝
冷饮或者大量喝水，有的还有手足心
发热等症状。

疾病信号：这是阴虚肺热所致，
提示孩子多半患上了呼吸系统的疾
病，如感冒、肺炎、肺结核等。父母应
尽早带孩子去医院诊治，在医生的指
导下服用药物，进行防治。

4.打鼾
孩子熟睡时，特别是仰卧睡眠

时，鼾声不止，张口呼吸。
疾病信号：这是因为孩子增殖体

（鼻咽腔后壁的一块较大的淋巴组
织）、扁桃体肥大影响呼吸所致。父母
需带孩子到医院详细检查，如果有必
要，可手术摘除扁桃体。

5.抓挠屁股
孩子入睡后用手去抓挠屁股。
疾病信号：父母细心查看，如果

孩子的肛门周围可见到白线头样的
小虫爬动，则可能是蛲虫病。这是儿
童时期的常见病，应带孩子到医院就
诊，进行医治。

6.屁股抬高面朝下
如果你发现宝宝在入睡后将面

贴着床，小屁股高抬，还伴有口腔或
者舌头的溃疡、哭闹不停、烦躁不安
等症状。

疾病信号：宝宝出现这个情况，
就是中医上所说的“心经热”，俗称心
火大。原因通常是孩子患了急性热病
后余热未尽，这提示了孩子的病尚未
痊愈，需要坚持治疗，以免病情复发
或者引起其他症状。


