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儿童
睡前故事

很多人小时候都有过这样的经历，在
与父母一起碰到父母熟悉但自己并不认
识的朋友时，父母通常会说“XX，赶紧叫
叔叔（阿姨）好呀！”，如果孩子此时未开
口，可能就会被父母指责“没礼貌”。久而
久之，孩子也逐渐习惯父母在这种公众场
合下的批评。其实，孩子遇到陌生人表现
出畏怯和害羞，是一种本能的反应，如果
不了解他们的内心真实世界，直接指责是
对他们自尊的一种伤害。让孩子学会礼
貌，关键在于对孩子的尊重。

“小孩子不可以这么没有礼貌，赶快
说阿姨好呀！”许多家长不管是到别人家
做客，或在公共场所与人打招呼，常常半
引导、半强迫地要他们手中或怀中的幼儿
跟别人打招呼。

比较不怕生的孩子，总还顺着大人，
缅腼地轻声说：“阿姨好。”个性较为内向、
敏感的，就抿着嘴、一边往后缩，一边钩着
眼睛看着，不说就是不说。站在一旁的大
人也觉得尴尬，觉得自己没把孩子教好，
忍不住开始以责备的口吻说着“小孩子不
可以这么没有礼貌……”之类的话。

个儿小不表示自尊线也很低
每一回听见大人这样说孩子，总觉得

好不忍心。幼儿被大人说“没礼貌”的感
觉，是一种羞愧，也是一种挫败。羞愧的是
自己不好，嘴巴不甜；挫败的是自己做不
好，让成人失望。而这种种的感觉，都得同

时在大庭广众、
众目睽睽之下，
被揪出来。

没有任何
一个大人受得
了自己在大庭
广众下被羞辱，
那为什么我们
的孩子（幼儿）
应该承受呢？为
什么我们会毫
不犹疑的、高高
在上的，在众目
睽睽下，责备那
身高只及腿或
腰的幼儿呢？

或许这其
中的重要关键
就是，我们不
觉得幼儿有自

尊心。我们觉得他们那矮矮的身驱里，
没有太多感觉，没有太多自尊。所以，
我们的话不会让孩子受伤，就算受伤，也
是一点点。此外，成人的话是一种教导，

“孩子就是要教！”
是的，在众人面前数落孩子，“教孩

子”的责任是尽到了，绝对不会落人口舌。
在所有的“目光”下直贴孩子标签（没礼
貌、太吵、不听话……），“警惕孩子”的目
地达成了，好像离“好孩子”的目标也愈来
愈近。但是羞辱有用吗？以羞辱为手段的
幼儿教养，会有什么问题呢？

一、语言的暴力
在以羞辱为手段，所遇见的第一个吊

诡，是语言的暴力。假如我们的社会体系
认为让一个人羞愧，会很快收到教养功
效，那直接面对面地运用“没有礼貌、你将
来完蛋了、你这样没人会喜欢你、你真麻
烦、真倒霉生到你……”等的语言，也就理
所当然！这类的语言，直接攻击个人的自
尊，让人觉得渺小、一无是处，所达成的效
果就是羞愧。孩子生活在这类的语言下，
所成就的是大人的愿望，所牺牲的是孩子
自身的尊严。

伤害孩子的尊严，最大的影响就是孩
子觉得不应该正视自己的想法、情绪和感
觉。伤害孩子的尊严，所带来的长远影响
是，他们日后也不会正视他人的想法、情
绪和感觉。这样的轮回，所带来的默视情

绪，甚至情绪伤害，永无止境。
二、忽略孩子的成长需求
小孩对陌生人的畏怯和害羞，是与生

俱来保护自己的能力。你一定记得，你的
婴儿在五个月大前，任谁抱都可以。但在
六个月大前后，突然间，除了妈妈（主要照
顾者）外，好像看谁都不顺眼，谁抱他，他
就扭头大哭。我们通常都以“陌生人焦
虑”，来形容这个现象。

虽然这个焦虑，会在一岁半后，逐渐
淡化，但随着年纪渐长，在面对陌生人的
那一剎那，他们会有一些直觉的警觉。他
们会静静地看着陌生人，好像是在以自己
的感觉，去感受、去观察“这个人安不安
全？”、“他对我好不好？”。

“陌生人焦虑”让孩子只接近对他成
长有利的人，让自己与那个人产生情感上
的连结和依附，并从那个依附里发展安全
感。而在幼儿阶段养成的警戒，又何尝不
是与生俱来保护自己的能力，透过那样的
能力，逐渐学会分辨他人、信任他人。

只是很遗憾的，许多成人在引领幼儿
接触他第一次遇见的人时，会忽略掉幼儿
的这个观察，这道“安检”过程。更让孩子
担心的是，他还来不及反应，这个陌生人，
就会靠他很近，摸他的头、拍他的脸。雪上
加霜的是，在错愕下，自己心爱的爸妈（主
要照顾者）还责备他“小孩子不能没礼貌、
害什么羞嘛、不听话、让大人丢脸……”。
在这几重因素下，孩子会认为自己的感觉
和想法重要吗？大人怎么想，小孩也该立
即这么想；大人认为要有礼貌、见人就得
嘴巴甜的叫人、打招呼，那小孩也该立刻
这么做。孩子会认为不这样听话，就不是
好孩子，不是吗？

三、罪恶感的建立
在幼儿的成长旅程里，他们会碰到一

个成长上的难题：罪恶感。它与幼儿“好
奇、主动探索”的热情，紧密相连。

当自己依照自己的想法，去探究这锅
里有什么？去试探我这样做，他是不是就
会这样反应？这种种试探的结果，却也可
能打破某样东西，或惹毛了哪个人，与成
人的意愿和秩序相左。于是孩子会愧疚自
己让大人生气，把“自己不好”这样的罪恶
感加诸在自己身上。

同样的道理，当幼儿因为需要时间去
观察陌生人，却得不到认可，又听见成人
一再说自己无礼时，他会产生罪恶感。一

则可能孩子觉得愤怒，反而不去做；二则
也可能孩子觉得自己太差劲，就不得已顺
从了。不管是绝不依从或暂时顺服，两者
都忽略了孩子个人的想法和情感，也都让
孩子觉得自己不够好。反抗不依，自己不
好；依样顺从，也因为自己的感觉有错，还
是不好。

从尊重中学会礼貌
那要如何做，才能让幼儿学会和人打

招呼？最重要的关键，仍是尊重。最有效的
办法是示范和引导。举例：

有个妈妈手里牵着四岁大的孩子，在
书店里遇到好友。两个大人几句寒暄。

妈妈对着孩子说：“小涵，这是王阿
姨，她是妈妈的好朋友。”

王阿姨在离孩子有一点点距离的地
方，蹲下来，对小涵笑一笑说：“你好，小
涵，我是王阿姨。”

王阿姨等了一下下，接着说：“你的娃
娃好可爱。”

王阿姨又断断续续与妈妈和小涵对
话，然后在她离开前，她说：“小涵好可爱，
小涵再见。”

妈妈说：“跟王阿姨说再见。要不要抱
王阿姨一下？”

小涵有点害羞地说再见，然后走到王
阿姨跟前，抱了她一下。

在这个例子里，我们看到了王阿姨的
尊重：她给孩子空间和时间去观察她；她
先善意地打招呼，主动关心孩子喜欢的东
西；不强迫孩子马上响应，耐心等待孩子
的响应。

同样的，我们也看到了妈妈的尊重：
她不强迫孩子要马上打招呼；她先介绍大
人给孩子认识，亲身示范如何与人问候；
她等到孩子安心后，再引导她如何做；并
询问孩子的意愿。

再如，李阿姨在一家公司的楼下碰见
友人。才一见面，友人立即对着他那三岁
的外甥说：“快叫李阿姨。”静寂一秒后，他
催促说：“快叫人，小孩子不能没有礼貌。”

而李阿姨知道在这种情况下，最好的
做法，就是静静地对他微笑，慢慢地说：

“你好，我是李阿姨。你不认识我，有些害
怕，对不对？”

李阿姨想借由这样的说法，让小孩安
心，也提醒大人，不能说“这么没有礼貌
……”等这样的话，而要照顾孩子的心情
和想法。

孩子遇到陌生人表现出畏怯和害羞，是一种本能的反应，如果不了解
他们的内心真实世界，直接指责是对他们自尊的一种伤害。

别逼孩子打招呼 厨房里大战老鼠
“哇哇哇……我给老鼠咬了，咬了我一大

口。疼啊，疼啊，疼死我了。”土豆这一哭，厨房里
的洋葱头、胡萝卜，还有碗呀，碟子呀，勺子呀，
水壶呀……一起叫了起来；“老鼠真坏，老鼠真
坏！咱们来想个办法打死它。”

胡萝卜和洋葱头说：“老鼠来了，我们就围
住它，不让它跑掉。”勺子说：“好！你们围住它，
我就跳到地上来打它。”水壶说：“我跳到地上
来，用热水浇它。”

过了一会儿，老鼠又来了，它说：“我还没吃
饱呢，我把土豆全吃了吧！”它话还没说完，胡萝
卜和洋葱头就冲上去，想把它围住。老鼠呢，一
点也不害怕：“你们敢来碰我？来了，我就咬你
们。”可不是，别说胡萝卜、洋葱头打不过它，连
勺子也拿它没办法。勺子瞧准了老鼠，猛地扑了
过去，可是老鼠往边上一溜，溜走了。勺子没打
着老鼠，自己倒跌了一大跤。

水壶看了挺生气，哈的一下，跳到地上来，
碗呀，碟子呀，也叮叮当当地喊起来。“你这坏老
鼠！你别跑，看我不用开水烫死你。”水壶一边
喊，一边去追老鼠。

这回，老鼠倒有点害怕了。可是水壶是个大
胖子，跑起路来一摇一摆的；老鼠可灵活了，东
一窜，西一窜，水壶怎么也追不上它。碗和碟子
看了真急坏了，喊着：“洋葱头，快堵住老鼠！胡
萝卜，快挡住老鼠！勺子，快追上去打老鼠！”

洋葱头和胡萝卜看到老鼠往东边跑，就在
东边拦住，看见老鼠往西边逃，就在西边拦住，
勺子追上去，当的一下，差一点儿没打断老鼠的
尾巴。这时候，水壶赶到了，正想往老鼠身上浇
开水，老鼠一转身，溜到碗柜下面去了。

闹了这么一通，洋葱头、胡萝卜、勺子都累
坏了，水壶更是累得路也跑不动了，坐在一边呼
哧呼哧直喘气。

这一来，老鼠神气起来了，它从碗柜下面伸
出尖脑袋，胡子一翘一翘，说：“哈哈，你们真不
中用，那么一大帮子，对付不了我一个。现在，
哼，我要吃东西了，先把那个土豆吃下去，再吃
胡萝卜……”

胡萝卜也有点害怕了：“我该往哪儿躲呀？”
洋葱头可不害怕，它走到碗柜跟前，冲着老鼠
说：“你这坏老鼠，你出来，你出来！”老鼠瞧了它
一眼，说：“你算什么呀？我就先吃你。我还从来
没尝过洋葱头的味道呢！”尽管老鼠说大话，它
还是怕水壶用开水来浇它，不敢从碗柜下面钻
出来。

洋葱头说：“你快出来呀！”老鼠说：“你跑到
碗柜下面来，我就吃你。”洋葱头说：“好哇，我就
到碗柜下面来，看你敢吃我！”洋葱头这么一说，
土豆、胡萝卜、勺子、水壶、碗和碟子着急了。一
齐喊起来：“洋葱头，老鼠哄你呢！你跑到碗柜下
面去，它会咬你的。”

“不怕，我不怕！”洋葱头骨碌一滚，滚到碗
柜下面去了。可不是，老鼠来咬它了。咬了一口
又一口。

“哎哟，痛死我了！”这是谁在叫呀？是洋葱
头给咬痛了在叫吗？不是，是老鼠在叫。洋葱头
身上的水很辣很辣，弄到老鼠的眼睛里去了。

老鼠睁不开眼睛，瞎碰瞎撞。一下从碗柜下
面钻出来了，正好跑到水壶跟前，水壶把身子一
歪，哗啦啦啦，开水冲了老鼠一身，老鼠还叫吗？
不叫了。它给烫死了。

洋葱头虽然给咬伤了，可是它心里还是挺
高兴。

随着9月的到来，孩子们相继上学，然
而进入幼儿园的铭铭却出现了各种“不舒
服”，早上要出门前总是喊头晕、肚子疼，
到园门外时干脆拉着妈妈的手哭闹着不
肯放。

“开学焦虑”似乎是每学期伊始都离
不开的话题。同济大学附属同济医院精神
医学科副主任医师崔海松分析说，低龄儿
童从家庭进入幼儿园、小学时，由于环境
的改变会产生心理上的不适应；大一些的
孩子由于暑假生活过于散漫、自我控制能
力较弱、关键学期心理负担较重等因素，
也会产生开学焦虑情绪。对于这种情况家
长应该在平时就做好引导、教育与沟通，
找到孩子不愿上学的真正原因，帮助孩子
克服焦虑情绪和行为。

暑假“太放松”开学慌了神
彬彬今年升初三了，父母心想着孩子

将要迎来较为关键的学年，所以这个暑假
就让他好好休息一下。再加上家长是双职
工，暑假里也顾不上孩子的学习，总以为

彬彬在家会自己完成作业，没想到开学前
却发现作业几乎没动。本来玩得开心的彬
彬也仿佛才意识到作业没完成，开学前拼
命“赶工”，还经常发脾气。

专家分析说，彬彬这种情况并不少
见。并非所有孩子都是自我控制能力强，
能自我节制的。暑假生活长达2个月的休
息可能在玩闹中度过，整个生活节奏都很
懒散。一旦意识到要进入紧张的学习状
态，一些孩子就会慌了神，心理或生理都
无法立刻适应这种变化。另外，在初三、高
三这样较为关键的学年，家长和社会都可
能给孩子施加无形的压力，过于强调“关
键”、“重要”反而会让孩子产生逆反心理，
甚至拒绝学习。

家长不要一昧责怪
如果孩子产生了开学焦虑情绪，甚

至表露出拒绝上学的行为，家长该如何
引导呢？

专家建议，首先，家长不能一昧责怪、
训斥孩子。应该耐心与孩子沟通，了解清

楚孩子怕上学的原因，帮助他们克服心里
的恐惧感。孩子不愿上学，可能是单纯的
不适应生活变化，也可能是担心学习成绩
不好，或者不喜欢某位老师，甚至可能被
同学欺负了……只有找到原因，才能解
开症结。家长也要少给孩子施加学习压
力，不要用其他孩子作为例子教训孩子，
这样容易让孩子感到不被尊重而产生逆
反心理。

其次，家长平时就要重视对孩子的教
育，尤其要注重培养他们的生活自理能
力、自控能力，帮助孩子学会制定学习和
生活计划。寒暑假也不提倡过于放松，睡
懒觉、熬夜这样的作息改变，等到开学时
势必要经历调整期。如果能在每天都保持
正常的起居作息，就能更快适应开学，对
孩子的身体发育也是有帮助的。

最后，如果发现开学后数周，孩子仍
未能适应，焦虑情绪和行为较严重而影响
学习和生活的，请及时去寻求专科医师的
帮助。

如何克服孩子的“开学焦虑”

小胖墩小胖墩≠≠养得好养得好

““健康肥胖健康肥胖””也该减也该减！！

“小孩子要多吃点。”“白白胖胖有福气。”
“考试成绩好就带你去吃炸鸡。”类似这样的
话语在生活中经常能够听到。有数据表明，与

十年前相比，目前上海地
区儿童与青少年的肥胖
与 超 重 比 率 增 加 了
50%。小胖墩越来越多，
可并不就意味着“养得
好”。专家指出，对于肥胖
儿童，不能听之任之。

肥胖、超重 健康危
害大

小胖墩越来越多，原
因有很多，比如遗传因
素、环境因素等。专家特
别提醒：准妈妈在孕产期
不宜盲目进补，否则孩子
出生时就是巨大儿，可影
响一生。

为什么要重视儿童与青少年的体重呢？
专家指出，体重超标可分为超重和肥胖，肥胖
又可分为单纯肥胖和病理性肥胖，后者可因

甲减或皮质醇增多症等疾病引起。而生活中
大多数儿童属于单纯肥胖。别看只是胖了些，
实际上肥胖是许多疾病的危险因素，可导致
儿童与青少年过早患上糖尿病、高血压、高血
脂、代谢综合征，甚至发生肿瘤的几率也比正
常人要高。2013年北京市对肥胖儿童进行的
健康评估结果显示，肥胖学生高血压检出率
为30.7%，高血糖检出率为66.6%，血脂异常
检出率为43.2%，脂肪肝检出率为16.0%，高
尿酸检出率为39.7%，部分肥胖学生已经表
现出严重的慢性病体征，慢性病呈现出低龄
化趋势。这些都提醒家长：不要忽视儿童与青
少年肥胖。

“健康肥胖”？也该减重！
专家指出，近年来在门诊中可以观察到，

儿童糖尿病发病率逐年提升，而且增加的多
是2型糖尿病。那么，“糖尿病”的帽子一旦戴
上还能摘掉吗？他回答说，目前对儿童与青少
年2型糖尿病临床上采取胰岛素短期治疗或

使用进口二甲双胍等，可部分得到“临床治
愈”，即通过阶段性治疗后血糖得到控制，可
暂时停药。但对这些孩子来说，未来血糖再次

“超标”的几率比健康人要高得多，因此定期
去医院体检监测血糖是必须的。

专家强调，一些家长认为孩子体检指标
大多正常，只是有些超重，不需要干预，这
是错误的认知。即使是这种所谓的“健康肥
胖”也会埋下隐患，应尽早减重到标准范
围，以免等到患上慢性病后再补救。同时专
家提醒，一旦孩子表现出“能吃能喝、消瘦
多饮”等糖尿病症状，应及时主动前往医院
检查。

肥胖、超重儿童如何减肥呢？专家建议：
饮食要恰当，不过量，青少年儿童处于生长发
育期，蛋白质要保证，主食要控制，少吃高脂、
高糖，快餐食品等；增加运动时间，不要养成
长时间坐着的习惯，少玩手机、电脑等；定期
体检，监测身体状况。

婴儿睡觉时
打呼噜怎么办？
婴儿睡觉时打呼噜，而且声音还

很大，这是怎么回事呢？
原来，正常吸气时，空气经鼻腔

进入喉、气管、支气管、肺泡；呼气时
肺内气体排出，反其道而行之，最后
由鼻呼出。因此如果鼻腔有阻塞，肺
内气体改道而行，由喉经口排出。咽
喉部若有狭窄的情况，则会发出呼噜
声。

引起咽喉部狭窄的原因，常见的
是咽及咽后壁的淋巴组织(又称为增
殖体)的增生，或者两侧扁桃体肥大，
使气流的通道狭窄。

有的小儿，偶尔出现睡时打呼
噜，可能是由于睡眠时与呼吸有关的
肌肉松弛，尤其舌的肌肉放松后造成
舌根向后面轻度下垂，使呼气时排气
受到影响；当改变体位后，同时也改
变了舌的位置，此时呼噜声消失。

睡觉时打呼噜对身体有以下影
响：呼吸改道后，吸入的空气不能经
过鼻毛的过滤及鼻腔的加温、湿化，
对呼吸道是一种剌激，细菌容易直接
进入，使呼吸道感染机会增多；鼻部
不参加呼吸运动，使鼻的组织“失
用”，出现鼻梁下陷、鼻翼小等畸形。

为此，针对睡觉打呼噜，建议先
去五官科检查一下鼻部，是否有引起
鼻阻塞的原因，如炎症、息肉、异物
等，然后去查看一下咽部及咽后壁是
否有扁桃体、增殖体的肥大。

儿童白内障
有哪些并发症？
儿童白内障不经治疗影响视力

发育，导致弱视。儿童白内障手术后
最常见的并发症是后发性白内障的
发生，一般认为术中后囊膜撕除及前
部玻璃体的切除可有效预防这一并
发症；术后人工晶体夹持的发生也是
儿童白内障术后常见的并发症；还有
晶体的排斥反应、虹膜炎症、眼内炎
等并发症。


