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生活服务

九个方法
帮助孩子建立
饮食好习惯

55日日1212时时1010分芒种分芒种

麦随风里熟麦随风里熟 梅逐雨中黄梅逐雨中黄
新华社天津6月3日电“连雨不知

春去，一晴方觉夏深。”北京时间6月5
日12时10分将迎来芒种节气，标志着
仲夏时节正式开始。此时节，北方的土
地一片金黄，江南的梅子在迷蒙的烟雨
中熟了，有诗云“从此客程君不见，麦秋
梅雨遍江东。”

当太阳到达黄经 75 度，夏天的第
三个节气——芒种到来。民俗学者、天
津社会科学院研究员王来华介绍，

“芒”，指麦芒类植物的收获；“种”，指谷
黍类作物的播种。芒种一到，夏熟作物
要收获，秋收作物要播种，收与播紧密
相连，是很多人熟知的“夏收、夏种、夏
管”大忙时。

芒种到来，大地被金黄和青绿的植
物色彩所覆盖，一派夏日的美景。在北
方，目观沃野千里，耳听麦浪声声。唐
代诗人柳宗元有感而发：“目极千里无
山河，麦芒际天摇清波。”这“麦花香里
说丰年”的景象让辛苦劳作和期盼丰收
的人们无比喜悦。

在江南，一把一把青色的秧苗，被
高效的插秧机匀称地插入一畦畦水田
里。南宋诗人杨万里所作《插秧歌》中
描绘的“田夫抛秧田妇接，小儿拔秧大
儿插”，业已成为了美好回忆。旧时的
插秧，的确是江南农户全家总动员的一

番劳作且温馨的热闹情景。
“和气吹绿野，梅雨洒芳田。”王来

华表示，芒种时节，江南部分地区即将
进入一段细雨绵绵、雾霭重重的时节。
此时正值梅子黄熟，故此时的雨被称为

“梅雨”，此时间段则被称为“梅雨季”。
梅雨时节亦浪漫。淅沥的梅雨虽

然给人们的出行造成不便，也容易引人
心情郁闷，但在历代文人墨客眼中，它
又是唯美的，蕴含了细腻和柔美的诗

意。既有“一川烟草，满城风絮。梅子
黄时雨”的感叹，也有“谩道不如归去
住。梅雨。石榴花又是离魂”的忧伤，
更有“梅子黄时日日晴，小溪泛尽却山
行。绿阴不减来时路，添得黄鹂四五
声”的愉悦。

在芒种这个辛勤耕耘、收获可期的
大好时节，祝愿所有的人，尤其是即将
参加高考的莘莘学子，所有耕耘都会有
收获，一切努力都不会被辜负。

给孩子滥打生长激素 当心“追高”变坑害
孩子 6 岁，身高只有 109 厘米，在

“儿童身高数值对照表”中属于“矮小”
范围。于是，深圳市民何丽带着孩子
去医院就诊，让医生给孩子注射一年
的生长激素，孩子一年内长高了 11 厘
米，可副作用随之而来，经常出现感
冒、发烧等症状。

社会竞争激烈，身高几乎已成为个
人的“核心竞争力”。家长普遍希望自
己的孩子能够“高人一头”，担心孩子最
终“长不高”的家长，就会想出各种招数
来增高，给孩子打生长激素，也在家长
的增高“工具栏”里。有些医生看到赚
钱的机会，把生长激素吹捧成“增高神
药”，进一步加剧了滥打生长激素现象。

孩子自身分泌的生长激素不足，达

到一定的程度后，可以诊断为生长激素
缺乏症。顾名思义，生长激素缺乏会导
致特发性矮小等疾病，这类患者需要及
时补充生长激素。只要遵循诊疗规范，
按照适应症用药，注射生长激素就会成
为治疗相关疾病的好手段。

生长激素不可缺，但也并非多多益
善。激素超量副作用就会很多，像何丽
的孩子这样经常感冒发烧还算小事，严
重者还可导致甲状腺机能减退、内分泌
紊乱、关节疼痛、脉管综合征等。

把特殊疾病的特殊治疗手段，当作
普适性手段，是十分常见的健康误区。
被泛化的断骨增高、被滥用的降糖药减
肥等，都是这方面的典型例证。

只看到药品的治疗作用，看不到毒

副作用，则是健康素养方面普遍存在的
短板。治理生长激素滥用除了要就事
论事，还应该上升到正确看待药品的作
用与毒副作用的高度，通过更有针对性
的健康科普，让民众不再对药品的毒副
作用满不在乎。

家长希望孩子长得更高的心情可
以理解，但非特定患者通过滥打生长激
素来增高，则既危险又无效。在影响身
高的几大因素当中，遗传不可改，但在
均衡营养、科学运动、合理作息等方面，
却可以大有作为。家长科学干预身高
无可厚非，切莫采取滥用生长激素等拔
苗助长的手段，让孩子“追高”不成，反
而付出健康受损等代价。

据《北京青年报》

节令之美

儿童青少年正处于生长发育的
关键时期，对于儿童而言，良好的饮
食习惯不仅可促进身体的健康成长，
也为成年后的健康奠定坚实基础。
在儿童阶段，要特别关注儿童的饮食
行为，包括不偏食挑食，不暴饮暴食，
三餐定时定量，吃动平衡，注重食物
摄入的同时也要积极运动，保持健康
体重。

培养儿童良好的饮食习惯，要做
到以下几点：

1.一日三餐，定时定量，食物多样
化

鼓励儿童不挑食和偏食，加餐以
奶类、水果为主，在两顿正餐之间，分
量不应该过多。

2.吃饭时间适当
每顿饭 20分钟~30 分钟，让儿童

做到细嚼慢咽的同时不拖延。
3.鼓励但不强迫进食
儿童在吃饭时不看手机、电视

等，不边吃边玩儿，家长要以身作则，
给儿童做好榜样。

4.变换烹调方式，纠正挑食偏食
比如儿童不喜欢吃蔬菜，家长可

以多做馅类食物或菜丸子，将蔬菜切
碎与瘦肉一起做成饺子或包子等，多
多鼓励儿童尝试并给予表扬。

5.养成爱喝白水的好习惯
鼓励多喝白水，不要用含糖饮料

来代替白水。
6.把餐桌当做和孩子谈心交流的

场所
营造良好沟通氛围，不在吃饭时批

评或惩罚，不以食物作为奖励或惩罚。
7.鼓励儿童一同参与家庭食物选

择和制作过程
大手拉小手，享受烹调食物过程

中的乐趣。在日常生活中，家长可领
着儿童去菜市场认识和挑选蔬菜，在
做饭时帮忙参与摘菜洗菜等，让儿童
干力所能及的家务，体会付出和收获
的乐趣。

8.养成清淡饮食的好习惯
倡导少盐、少油、少糖，让孩子多

多品尝食物天然的味道。
9.儿童在食不过量的同时，还要

积极运动
运动对于儿童而言，吃动平衡非

常重要。不仅是体育课的短暂身体
活动，更应是天天坚持的长期习惯。
家长也要参与其中，适当陪儿童一起
运动，培养儿童运动兴趣的同时，也
增进了相互的情感交流。

据《北京青年报》

幼年吃花生能预防青春期过敏
从婴儿期到5岁，给孩子科学地喂

食花生，可使他们在青少年时期花生过
敏的发生率降低 71%。英国伦敦国王
学院发表在《新英格兰医学杂志·证据》
上的这一新发现，提供了一项证据，证
明早期在婴儿饮食中添加花生能够长
期预防花生过敏。

在北美、英国、西欧和澳大利亚的
幼儿中，对花生过敏者约占 2%。对一
些人来说，即使是少量花生也会导致危
及生命的过敏反应。

研究人员表示，几十年来，家长们

一直不敢让孩子在很小的时候就接触
花生，但有证据表明，在婴儿时期接触
花生可产生长期耐受性，并保护孩子在
青春期免于过敏。这一简单的干预措
施将对后代产生显著影响，并使花生过
敏率大幅下降。

在第一次试验中，一半的参与者被
要求从婴儿期到5岁定期食用花生，而
另一半则被要求在此期间避免食用花
生。研究人员发现，早期食用花生可将
5岁时花生过敏的风险降低81%。

跟踪调查显示，从6岁到12岁或以

上孩子们可自行选择吃花生的量和频
率，15.4%的早期不食花生组受试者和
4.4%的早期食用花生组受试者，在 12
岁或以上时患有花生过敏。进一步研
究表明，早期定期食用花生可将青少年
时期花生过敏的风险降低71%。

研究人员认为，这种安全且高效的
干预措施最早可在 4 个月大时实施。
但婴儿需要在发育上作好断奶准备，并
且应以软质糊状或花生泡芙的形式适
度喂食花生。

据《科技日报》
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