


第1课

做个称职的“保姆”

经常有孩子这样说:“我爷爷是我们家的男保姆!”“我奶奶是免

费的保姆!”

没错! 爷爷奶奶在家中的确是有“保姆”的角色成分。当然,

爷爷奶奶是爱孩子的,因此当“保姆”也是心甘情愿的,而且乐此

不疲。

但是,当一个称职的“保姆”并不是一件容易的事。每一位爷

爷奶奶在抚养孙辈的过程中都会遇上各种各样的烦心事:喂养、护

理、排泄、睡眠、智力开发……而要解决这些问题,除了依靠过去的

经验外,爷爷奶奶还要主动地学习一些关于儿童生理、心理及教

育方面的知识,掌握科学育儿的原则和方法,才能根据孩子生长

发育的规律和特点进行科学合理的养育,让孩子健康、自然、快

乐地成长。



1.做年轻父母的好帮手

人只有到了老年才会带孩子。

———西方谚语

随着社会竞争压力的加剧,年轻人肩负着成家和立业的双重压

力。在抚养孩子时,除了经验不足外,还面临着时间和精力均严重不

足的难题。这时,为了下一代,爷爷奶奶便义无反顾地担负起照顾孙

子(女)的重任,帮助年轻父母解除后顾之忧。

爷爷奶奶参加到养育孙子(女)中来,既能让老人享受祖孙相

伴的天伦之乐,心情更加愉悦,也能充分发挥在育儿中老人和年轻

人互补的优势,让育儿更加成功。例如,杰出的英国数学家、哲学

家罗素,勇夺奥运金牌的刘翔,都是隔代教育下孩子取得成功的

典范。

赵丽很喜欢小孩,尽管工作很忙,她还是在结婚后不久就要了

小孩。女儿生下来后,那份幸福和欢乐让赵丽夫妻俩笑得合不

拢嘴。

但是接下来的事情让赵丽有些措手不及,她才知道做一个称职

的妈妈并不容易。女儿出生后第一次发烧,正值寒冬。看着才五个

半月大的女儿,赵丽不知所措,心急如焚。她把暖空调开到最大,把

小宝宝捂得密不透风,生怕再着了凉。可婆婆却说:“不要担心,小孩

子发烧感冒是常有的事,你不用把孩子捂成这样,不然热量更散不出
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去了,应该穿得宽松舒服点,用物理降温法试试吧。”赵丽赶忙让老公

拿来酒精棉球,效果真是显而易见。加上几个人的日夜守护和精心

照顾,女儿的小脸由通红变成了粉红,赵丽如释重负。

美美3岁前,赵丽和老公白天忙自己的工作,由奶奶照看她。奶

奶没事就带美美爬走跑跳,还让美美学习儿歌、过家家、做游戏。天

冷过了又热了,在奶奶的精心照顾下,小美美越长越壮实。

每天爸爸妈妈晚上回到家里,对老人嘘寒问暖、端茶递水,小美

美也笨手笨脚地跟着学。老人吃完晚饭就打开电视,看看自己喜欢

的节目,而小美美则跟着爸爸妈妈出去散步、串门。每次到外面玩,

小美美都会积极地展示这些日子学到的本领。他们家常常传来阵阵

欢快的笑声,让街坊邻居很是羡慕。

从赵丽怀孕到美美健康长大,婆婆的关心和经验推介起到了至

关重要的作用。婆婆在她生孩子的整个过程中都照顾得无微不至,

还向她传授了很多育儿经验,赵丽很快由一个“新手妈妈”变成了人

人赞赏的“高手妈妈”。

从赵丽的经历可以发现,爷爷奶奶在观念、情感、经验、精力等方

面都为孙子(女)的成功提供了优越的条件,发挥了很好的作用。

与年轻父母相比较,爷爷奶奶育儿有以下几方面的优势:

(1)爷爷奶奶有更丰富的育儿经验

育儿是一项实践性很强的工作,单靠书本的理论知识难以奏效。

爷爷奶奶一般养过两个以上的孩子,取得了一定的育儿经验。这些

经验都是一代代传承下来的,大多都有科学道理,是家庭的无价之

宝。很多年轻人甚至都不知道用什么样的姿势来抱孩子;给孩子冲

奶粉也不知道多高的温度合适,往往会烫着孩子。如果身边有长辈
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帮忙指点和帮助,带孩子就会容易得多。

在防患于未然这个层面上,爷爷奶奶也比年轻的爸爸妈妈更胜

一筹。一般来说,爷爷奶奶对于孩子的安全问题具有更强的预知能

力。爷爷奶奶还能提前预计到孩子在不同的年龄段可能会出现哪些

问题。例如刚会走路的孩子,可能会到处跑,可能会撞到桌子角或者

走进厨房被烧伤烫伤等。

一些育儿经验丰富的爷爷奶奶对孩子的身体发育情况了如指

掌,还能从容地对头疼脑热给予必要的和正确的处理。

(2)爷爷奶奶有充足的时间与精力

一般来说,年轻父母要为事业奔波,和孩子待在一起的时间很

少。而爷爷奶奶离开生产、工作岗位后,有充裕的时间和精力,而且

愿意花时间与孩子在一起生活。据调查统计,有46.7%的孙辈在入

园前由祖辈照管,每天祖孙接触时间为8小时左右。孩子入园后回

到家里,每天与祖辈个别交谈时间也达到1.45小时。

而且,由于爷爷奶奶没有了工作和经济的压力,心态更加平和,

有足够的耐心和爱心去照顾孩子,对孩子的看护比年轻父母更加

精细。

(3)爷爷奶奶育儿比保姆更令人放心

现在高素质的保姆难觅,普通保姆又让人不放心。而祖孙之间

由于存在血缘关系,爷爷奶奶会本能地对孙辈产生慈爱之心,对孩子

倾注了真诚深厚的感情,对孩子的照顾也会更体贴和无微不至。爷

爷奶奶对孙子(女)的爱是一种极其深厚的爱,它不求回报,而且很温

暖,会使老人更幸福、更快乐,使孩子更勇敢、更聪敏。

在一些家庭里,爷爷奶奶和孙子(女)由于每日接触而感情日
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渐深厚,有些家庭祖孙之间的关系甚至比父(母)子(女)关系更加

亲热。

(4)爷爷奶奶参与育儿有助于孩子继承家教传统

很多爷爷奶奶都长期受民族、家庭传统文化的熏陶,经历过艰难

生活的磨炼,在他们身上体现出勤劳、朴实、勇敢、奋发等中华民族的

好传统。他们养成了敬老爱幼、克己待人、勤俭持家等好风尚,并在

长期的治家中十分重视家规的建立和家风的传递。

例如,一些由爷爷奶奶养育的孩子,尽管家庭生活条件很好,但

仍然坚持传统的艰苦朴素教育,孩子也养成了艰苦奋斗的作风,不娇

生惯养,不在生活上摆阔气,家里的气氛始终充满欢乐、温馨。

(5)爷爷奶奶丰富的人生经验有助于孩子的健康成长

爷爷奶奶走过了漫长而坎坷的人生道路,经历过政治风浪和经

济建设的锻炼,积累了较丰富的社会生活经验,这些对孩子来说都是

很好的教育资本,是促进孩子健康发展和有效处理孩子教育问题的

有利条件。

例如,大多数爸爸妈妈比较看重孩子的成绩,往往会忽视孩子品

德方面的培养和引导,但爷爷奶奶对孩子的品德都比较注意。爷爷

奶奶大多保持着老一辈人淳朴的个性和良好的生活习惯,在现在这

个浮躁的社会非常难得。孩子多跟爷爷奶奶接触,能在潜移默化中

养成很多良好的品质。生活中,我们看到有很多孩子在爷爷奶奶的

影响和教育下,不但身体素质好,在生活自理能力和注意安全等很多

方面都要强于其他孩子,还养成了不糟蹋粮食、做事不拖拉等良好的

生活习惯。
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2.如何应付发脾气的孩子

教育———这首先是关心备至地深思熟虑地小心翼翼地去触及年

轻的心灵。

———[前苏联]苏霍姆林斯基

婴幼儿在受到挫折或某些要求得不到满足的情况下,有时会发

脾气,表现出剧烈的情绪波动,如大哭大闹、高声喊叫、坐在地上不起

来、躺在地上打滚、撕扯自己的衣服、以头撞墙、破坏自己的玩具或家

中物品等。这种行为往往在短时间内无法通过劝说而终止,甚至在

大人劝阻或关注时变本加厉。

孩子发脾气、哭闹是令很多家长头痛的事情。常听到一些老人

这样抱怨:“哎呀,我家孙子才一岁多,脾气可大了,不依着他就大哭

大闹,弄得我一点办法都没有。”“我孙子两岁多了,什么事情都跟你

对着干,真把我这把老骨头愁死了。”

面对孩子的发脾气,老人们常常束手无策。一些老人心疼孩子,

担心孩子哭坏了身子,马上就答应孩子的要求:“好好好,只要宝贝不

哭了,奶奶什么都答应你。”或者对孩子许以物质贿赂:“乖宝贝,别哭

了,爷爷给你买电动火车。”结果是,孩子很快就成为一个要挟爷爷奶

奶的行家。当他再遇到要求不能满足时,脾气会更大,因为他明白

了,只要发脾气,就能得到更多意想不到的好处。

也有些老人则认为孩子发脾气是对自己权威的挑衅,认为必须
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马上镇住孩子,于是厉声责骂:“听不听话? 再不听话爷爷就打你

了!”如果还不能奏效,就威胁孩子:“还闹? 还闹就把你扔到外面去

喂大灰狼!”这种责骂威胁也许能暂时控制住孩子的哭闹,但严重伤

害了孩子的自尊心。如果爷爷奶奶经常这样做,很容易让孩子变得

越来越胆小懦弱。

发脾气是一个儿童在成长、发展过程中不可避免的事,很少有孩

子从来不发脾气的,只是发脾气的激烈程度不同而已。

一般来说,1岁以内的孩子很少发特别大的脾气。如果孩子哭

闹,极有可能是身体不舒服了,如饿了、渴了、累了、病了、困了或想要

尿尿、大便等,只要这些生理要求得到满足,孩子就会停止哭闹。

1岁以后,孩子开始有了独立的愿望,并萌生自我意识。他们不

愿事事受大人的管束,对大人的某些安排会产生反感。当大人不满

足他们的要求时,他们就会把内心的不满毫无保留地发泄出来。而

孩子年龄尚小,不善于用语言表达,就会用发脾气来宣泄情绪。

发脾气是孩子成长的一种表现,家长对此不必过于担心和烦恼,

而要以理智的态度来看待。一般来说,到四五岁以后,孩子的发脾气

行为会得到大的改善。孩子发脾气,并不是坏行为,只是在做着他们

这个年龄要做的事。家长不要因此火冒三丈、怒不可遏,因为你的怒

火无异于是火上加油,而且给孩子树立了发脾气的“榜样”。

当然,也不能对孩子的发脾气行为放任不管。长期的乱发脾

气、性格暴躁会严重损伤孩子的情绪和生理状态,对孩子的成长是

不利的,对家长而言也是件耗费精力的事。因此,如果你的孩子经

常发脾气,你要尽快找出原因,然后“对症下药”,制止孩子的哭闹、

发脾气。
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一般来说,孩子发脾气的心理原因有以下几种,爷爷奶奶们可以

参考使用相应的对策:

(1)需求没有得到满足而发脾气

对于一些不合理的要求,即使孩子大哭大闹,爷爷奶奶也一定不

要妥协,否则会助长孩子的脾气。最简单的办法是把他单独放到一

个安全的房间里,作短暂的隔离,冷落他一会儿,让他有时间冷静下

来重新考虑下一步怎么办。如此反复几次,孩子就会知道发脾气并

不能达到自己的目的,慢慢地就不再乱发脾气了。在孩子冷静下来

后,爷爷奶奶要给孩子讲道理,告诉孩子发脾气的行为是不好的,也

是无效的。同时,要让孩子知道爷爷奶奶是爱他的,只是不爱他的撒

泼行为。这样既可以教育孩子今后不再乱闹,也可以避免因此疏远

了亲情。

(2)由于被忽视而乱发脾气

对于这样的孩子,要安抚他们并转移注意力。可以通过讲故事

或做游戏、进行体育活动等,宣泄孩子内心的紧张。例如,孩子想妈

妈了,特别委屈,乱扔东西,怎么劝都不行。这时,爷爷奶奶给孩子讲

个爱听的、好玩的故事,或者带孩子去玩最喜爱的荡秋千游戏,转移

孩子的注意力。

(3)由于不被理解而发脾气

1岁以后孩子逐渐有了自己的思想,对问题也有了自己的看法,

家长要给孩子提供充分表达内心想法的机会。例如,当孩子喋喋不

休地向家长讲述某件趣事时,家长的不理不睬或漫不经心会令孩子

十分恼火。所以,家长不妨暂时放下手中的事务,以专注和欣赏的态

度倾听孩子的话语,对孩子将会是莫大的支持和鼓励。
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(4)因为不能延迟满足而发脾气

多数学龄前阶段的孩子对于自己想要吃的或想要玩的东西根本

没有耐心多等待一会儿,尤其对于就在眼前的诱惑物。曾经有过一

个心理学实验,要求幼儿等待15分钟作为取得好吃的糖果的条件;

否则,只能得到不好吃的糖果。结果,幼儿的表现依实验条件不同而

变化。糖果不在眼前时,幼儿坚持等待的时间最长;有一种糖果(好

吃的或不好吃的)在眼前时,幼儿能等待的时间减半;两种糖果都在

眼前时,幼儿能等待的时间最短。说明幼儿对眼前的诱惑不易抵挡,

自制力比较弱。因此,作为家长一定要有意识地在平日里训练孩子

的延迟满足能力,从一件件小事做起,不要让孩子认为,只要是我想

要的,大人都会立刻满足,形成一种要风得风、要雨得雨的感觉。这

样当孩子偶尔不能如愿以偿的时候,就容易大发雷霆。

(5)家长的言行不当导致孩子发脾气

大人遇到问题喜欢发脾气,孩子就容易有样学样。因此,爷爷奶

奶要提高自己的修养,不要经常发脾气,要以身作则,为孩子创造一

个良好的家庭环境氛围,让孩子保持积极情绪,控制不良情绪的爆发。

要提醒爷爷奶奶的是,在孩子发脾气时,全家人要采取一致的态

度。有些家庭在孩子发脾气时,成人中间常形成几派,例如有人不理

睬,有人去哄劝,有人离孩子而去,还有人跑到孩子面前讨好,甚至这

几派当着孩子的面争论。这种行为只会助长孩子发脾气的行为。

此外,要注意保护孩子的安全,如果孩子有摔砸物品的行为,要

及时移开易碎、易损坏的东西,避免造成伤害和损失。

除了心理因素外,饮食不当也有可能是导致孩子爱发脾气的一

个重要原因。经研究发现,长期摄入高糖饮食或以肉类为主食的孩
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子大多具有坏脾气。大量的糖在体内进行代谢,需要消耗大量维生

素B1,从而导致丙酮酸、乳酸代谢产物在体内蓄积。如果这些代谢

产物在脑组织内过多蓄积,就会使儿童出现情绪不稳定、爱激动、好

哭闹、多躁动等现象。以肉类食物为主食,会使孩子血液中儿茶酚胺

升高,当这种物质在体内浓度过高时,便会使人脾气暴躁。因此,对

脾气大的孩子要减少糖和肉类食物的摄入。

性格孤僻、情感抑郁的孩子可在饮食中添加富含维生素C的食

品,如番茄、橘子、苹果、白菜和莴苣等。这些食物中含有能增强神经

信息传递功能的甲基水杨酸盐和维生素C。

如果孩子经常出现疲倦、烦躁、焦虑、健忘等现象,在排除了疾病

因素外,应及时补充大豆、糙米、蛋黄、动物肝脏、牛奶、核桃仁和芝麻

等食品。这类食品富含卵磷脂和维生素B1、维生素B2、维生素B6,

能调节神经功能,促进感觉和记忆的形成,有利于健脑强身。

3.别让电视当“保姆”

教育必须掌握儿童的生理和精神的本性的发展规律。

———[前苏联]康斯坦丁诺夫

很多孩子喜欢看电视,一些爷爷奶奶由于没事可干,也常常陪着

孩子守在电视机旁边。他们认为让孩子看电视一来可以避免哭闹,

二来可以“开阔”视野。于是,爷孙俩对着电视,一看一整天不动

地方。

01 新手爷爷奶奶的7堂培训课
􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



由于爸爸妈妈工作忙,小荷从小跟着爷爷奶奶一起生活。爷爷

奶奶担心孩子调皮、不听话,也为了孩子安全,就经常让孩子看电视。

小荷也很爱看电视。为了让小荷高兴,爷爷奶奶还经常充当动画中

的角色,和孩子一起模仿着玩儿。时间长了,小荷就再也不愿意出去

玩了。

现在小荷上幼儿园了,但每天回家的第一件事就是看电视,吃完

晚饭还会看上一会儿动画片,奶奶催促半天才会去洗澡睡觉。到了

周末,小荷早上起来的第一件事就是拿遥控器开电视,电视常常是从

早上开到午睡之前。爷爷奶奶对此都很头疼,但也没有好的办法让

他不看电视,因为只要一阻止,小荷马上又哭又闹,谁也管不了。这

下小荷成了什么事都不干、只会在沙发上看电视的小“沙发土豆”了。

爷爷奶奶任由孩子长时间看电视的做法是错误的,有可能给孩

子的身体造成许多伤害。如果孩子持续看5个小时的电视,视力会

暂时减退30%,对他将来的学习将会造成不可估量的损失;每天看

电视时间太长会影响食欲和肠胃的消化吸收,使胃肠消化功能降低,

甚至引起慢性胃肠疾病;整天待在电视机前,孩子活动的兴趣和机会

都会减少,还有可能形成心理疾病,对身心健康有害无益……

当然,电视机在我国已经得到了极大的普及,想要让孩子完全不

看电视几乎不可能了。但是,爷爷奶奶也不能对孩子看电视放任不

管,而应给予正确引导。让孩子在看电视过程中寓教于乐,从而培养

孩子的综合素质。

(1)控制看电视的时间

健康专家建议:0~7岁的孩子连续看电视不要超过半小时;7~

9岁的孩子不要超过1小时;10~12岁的孩子不要超过1.5小时;
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13~15岁的孩子不要超过2小时。因此,爷爷奶奶要控制孩子看电

视的时间,不能让孩子长时间沉迷于电视。一般来说,只有在吃晚饭

的时间看看新闻或体育等节目,接下来就应该把电视关闭或消音。

如果孩子有沉迷于电视的坏习惯,爷爷奶奶要帮助孩子纠正。建

议用“转移注意力”的方法,让孩子多接触其他活动。当孩子感受到还

有比看电视更有趣的事情时,便会将专注于电视的眼光移开。例如,

丰富孩子的活动,如户外休闲运动、课后学习等都很适合替代这段时

光,只要爷爷奶奶肯花心思去安排,绝对能有效转移孩子对电视的兴趣。

(2)选择适合孩子年龄特点的节目

并非所有的电视节目都对孩子的成长有益,并非所有的电视节

目都适合孩子的年龄特点。爷爷奶奶要尽量选择适合孩子年龄特点

的节目让孩子看。这样,才能让孩子在最少的时间内获得最大的收

获。少儿节目、中小学生节目、动物世界、各国的风光等都适合孩子

观看。历史故事剧也可以看,但有暴力、爱情、惊险情节的最好不要

看。要提醒爷爷奶奶的是,千万不要以为卡通片就一定是适合孩子看

的,有些卡通节目太过暴力,或剧情过于荒诞,都不适合幼儿观看。

(3)陪孩子一起看电视

虽然大人可能不喜欢那些孩子爱看的节目,但为了更好地对孩

子进行教育,避免电视带来的伤害,爷爷奶奶最好陪着孩子一起看电

视,并作适当讲解。看完节目之后让孩子重复一遍看到的内容,锻炼

孩子的口头表达能力、逻辑思维能力。在与孩子一起看电视的交流

中多鼓励孩子提问,并认真应答,建立一种平等、合作的伙伴式关系。

这样有助于引发孩子强烈的求知欲和探究精神。同时爷爷奶奶还可

借机逐步走进孩子的心灵,洞察其内心,引导孩子健康成长。
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(4)看电视时保持健康姿态

为保护视力,电视机应与孩子保持一定的距离,一般为电视机对

角线的5~7倍。如果家里的电视机是25英寸的,那么,看电视时应

相距3~4.5米。看电视时,每过15~20分钟要使眼睛离开荧光屏

上的画面,看一看稍远一些的东西或者去室外向远处眺望一会儿。

看电视时,室内的光线要适宜。晚上看电视时,最好在电视机的侧面

较远处放置一只瓦数较低、光线柔和的电灯。

看电视时坐姿要端正,靠在沙发上看电视,或者看电视时姿势不

端正有可能导致脊柱弯曲的发生。看完电视以后,最好做一些轻微

的活动再洗漱、睡觉。

(5)把“看电视”作为行为奖励

这样不仅能满足孩子想看电视的欲望,更能引导孩子产生好的

行为。例如,每天游泳6圈,每超过2圈,可以换取看电视时间5分

钟;每天画画时间1小时,如果超过30分钟,就可以换取看电视时间

5分钟等等。这样能激励孩子的求知欲望和竞争意识。

4.吃得好比吃得多更重要

早饭吃得饱,午饭吃得好,晚饭吃得少,不用大夫瞧。

———谚语

小菲从小非常能吃,在幼儿园一顿吃七八个包子,回家照吃不

误。妈妈对此很反对,让儿子减肥,可他奶奶照旧回来给他东西吃。
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奶奶说:“现在家里经济条件好了,孩子想吃点东西还控制,这不成了

旧社会了吗?”

在奶奶的溺爱下,上小学时,小小年纪的小菲居然45公斤多了,

腰围比妈妈还粗。

有一回,妈妈不让他吃巧克力,小菲竟然打了妈妈一拳,这一拳

可不轻,打得妈妈流了鼻血!

生活中,很多爷爷奶奶都有如小菲奶奶同样的想法,老担心孩子

营养不够,以为吃得越多越好,便想方设法让孩子多吃。

爷爷奶奶疼爱孙子的心情可以理解,可是一味地鼓励孩子多吃,

效果往往会适得其反。孩子如果吃得太饱,容易加重胃肠道的负荷,

无论是胃肠道的蠕动还是分泌的消化液,都不能满足过多食物的消

化和吸收,从而容易出现肚子胀、肚子疼、腹泻等问题。而且,吃得过

饱会刺激胃肠道血运增强,从而会增加心脏的负担。此外,吃得过多

也容易引发肥胖,而过度肥胖容易导致多种疾病,也会影响智力

发育。

每个人的大脑中都具有“饱感中枢”,它能告诉我们是否吃饱或

是否饿了。孩子也不例外。因此,孩子天生是知饱知饿的,爷爷奶奶

不用担心孩子会被饿着。此外,爷爷奶奶也不要在孩子的饮食方面

与其他小孩攀比,不要一看别人的孩子吃得多就着急。因为,每个孩

子的体质不同,在食欲上每个孩子有非常大的个体差异,有的孩子饭

量大,有的孩子饭量小,但很少会有孩子因为少吃东西而罹患疾病。

爷爷奶奶不要把注意力集中在一日三餐上,有的孩子乍见之下

好像不太吃东西,但整体上大多都有足够的饮食,如补充了较多的牛

奶或点心,或者孩子的活动量很少,所以也就不容易饿。与其太过关
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注于一日三餐,还不如审视孩子的整个日常作息。如果是吃牛奶较

多,就试着减少牛奶的量。如果是活动量过少,就多花时间陪孩子

玩。这样比较有效。

有的爷爷奶奶为了让孩子多吃,想了各种办法,或哄骗,或追着

喂,或强迫,或不分时间场合地让孩子吃东西。这样做容易使孩子视

吃饭为“任务”,失去吃的乐趣,从而影响孩子的食欲,甚至形成恶性

循环,严重的会引发厌食症。

孩子本身最清楚自己能吃多少,因此与其让孩子多吃东西,不如

确保均衡的营养更好。那么,怎么才能保证孩子始终处于营养均衡的

状态呢? 专家告诉我们,营养均衡包括下面三点:多样、平衡、适量。

(1)多样

没有一种食物能够具备所有的营养素,所以食物的多样化是保

证孩子获得全面营养的基础。因此,爷爷奶奶在为孩子准备膳食时,

要努力做到食物的多样化,从而保证孩子足够的营养摄入量,促进孩

子的生长发育。

年幼的孩子常常喜欢颜色鲜艳的食物,因而可以采用不同颜色

的食物搭配,如:虾仁+黄瓜丁+胡萝卜丁,土豆丝+青椒丝+胡萝

卜丝等。主食可有面包、面条、饺子、包子、馄饨、花卷、豆沙包、发面

饼等;副食方面注意荤素搭配,鸡蛋可蒸、煮、炒,肉可切成片、丁、丝、

末,可清蒸、红烧。只要经常变换口味,孩子就会产生尝试的欲望。

有时候,孩子对某些食物比较反感,但只要换一种做法,孩子又会感

兴趣了。

(2)平衡

现代营养学认为,膳食营养供给与身体需求之间达到平衡,营养
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素才能获得充分的吸收和利用。在为孩子选择食物时还要注意营养

的种类与含量。一般来说,绿叶蔬菜比根茎类含有更多的维生素;

肝、肾等动物内脏含有较多的维生素 A;杂粮比白米含有更多的B

族维生素。

中国营养学会提出了营养平衡的金字塔理论,认为人体每天需

要的谷类、蔬果、动物性食物、油脂的量呈金字塔形最好。爷爷奶奶

在为孩子准备食物时,可以参考这一理论。

(3)适量

俗话说“过犹不及”,孩子的营养摄入最重要的是适度,即要求摄

入的营养素既能满足身体的需要量,又不会多到危害身体健康。因

此,孩子每日的食物摄入量应根据年龄、性别、身高、体重、劳动强度、

季节等情况适当调整。例如,活动量大时应适当增加进食量;活动量

少时则应减少进食量,以保持营养摄入与消耗之间的平衡。

过度喂养和营养不良都不利于孩子的身体健康,最终会使孩子

长大后慢性病的罹患率增高,因此爷爷奶奶要细心观察孩子的食物

量,让孩子吃饱吃好,营养又不过剩。

一般来说,在孩子不肯吃饭时,不应该去强迫他多吃。只要孩子

精神活泼,健康成长,头脑聪明,生长发育良好就是正常的。孩子如

果缺少营养物质,身体会出现一些症状,如:乏力、口腔溃疡、腿抽筋,

通常都和某些维生素、矿物质缺乏有关;头发稀少、直立,甚至脑后秃

一圈、多汗,通常和缺钙有关;注意力难以集中、食欲不佳往往和缺锌

有关。一旦观察到孩子有这些现象,可进行相应的进补,或找医生做

营养咨询。

61 新手爷爷奶奶的7堂培训课
􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋􀪋

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


