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■亲子宝典 

什么时候抚触宝宝最好
文 / 徐依（湖南省儿童医院新生儿外科）  

先为抚触孩子做好充足准备。让室温保持 25℃

左右，选择比较安静、光线不太刺眼的地方；给宝宝

和你选一首柔和的音乐，帮助你们放松；提前准备

好宝宝的毛巾、尿布、干净的衣物，抚触结束后给

宝宝换上。为小宝宝做抚触的最佳时段：在两次喂

奶之间，宝宝的情绪稳定，没有哭闹和身体不适的

时候。最佳时间：因为小宝宝的注意力不能长时间

集中，所以每个抚摸动作不能重复太多，先从 5 分

钟开始，然后延长到 15-20 分钟。切忌在宝宝过饱、

过饿、过疲劳的时候抚触，否则不但不能让宝宝享

受亲子之间的快乐，反而让他对此很反感。

孩子“烂嘴角”吃啥好
文 / 龚琼（湖南省儿童医院皮肤科）  

如何预防孩子的“烂嘴角”呢？首先要孩子多吃

含核黄素丰富的食物：蔬菜和瓜果，如粗粮、黄豆、

赤小豆、绿豆、动物肝脏、牛奶、鱼类、大白菜、西

红柿、苹果、香蕉、梨等等；其次，还要注意补充

富含维生素、矿物质食物的补充，如动物肝脏、瘦肉、

禽蛋、牛奶、豆制品、胡萝卜、新鲜绿叶蔬菜等；同时，

要多喝水，以利体内毒素快速排出；还有，饭后应

让孩子漱口，睡觉前不再吃东西，以免食物残渣留

在口腔内，滋生细菌。此外，补锌增加体内的锌含量，

从而使体内有足够的锌参与机体的代谢，充分治疗“烂

嘴角”。

 

宝宝上火该留心饮食
文 / 何芬芳（湖南省儿童医院呼吸二科）  

本来上火时，宝宝们就食欲不振，所以饮食方

面要多注意，确保宝宝不会因上火而缺乏营养：如

多吃些清火蔬菜，如白菜、芹菜、莴笋、茄子等。

要忌辛辣、油腻、高热量的食物，要注意给宝宝少

吃大葱、辣椒、胡椒等辛辣食物。在做菜时，我们

可注意一下营养搭配。同时，还可做一些去火汤之类

的，比如说绿豆汤，还有如荸荠丸子汤、红枣枸杞

子橘皮汤等。水果不但含有丰富的营养且能够帮助

消化，经常性的让孩子多吃水果，特别是应季性的

水果是有利于宝宝成长发育的。我们还可以用水果

做成美味的水果沙拉来吸引孩子吃。

 

孩子中暑后不能吃什么
文 / 陈蓉（湖南省儿童医院康复一科）   

炎夏，孩子中暑后有啥忌口吗？1. 忌大量饮水。

中暑的人应采取少量、多次饮水的方法，每次以不

超过 300 毫升为宜，切忌狂饮不止。因为，大量饮

水不但会冲淡胃液，进而影响消化功能，还会引起

反射排汗亢进；2. 忌大量食用生冷瓜果。中暑的人

大多属于脾胃虚弱，如果大量吃进生冷瓜果、寒性

食物，会损伤脾胃，严重者则会出现腹泻、腹痛等症状；

3. 忌吃大量油腻食物。如果吃了大量的油腻食物会

加重胃肠的负担；4. 忌单纯进补。因为进补过早的

话，则会使暑热不易消退，让本来已经逐渐消退的暑

热会再卷土重来，那时就更得不偿失了。

宝宝鼻塞怎么办
文 / 徐芳（湖南省儿童医院呼吸二科） 

如果宝宝鼻子不通气，妈妈们可以采用以下的

方法为宝宝解除症状：1. 用蒸汽熏鼻子。可以把暖

瓶打开盖，让蒸汽熏一熏鼻子，每次熏 10 分钟左右

即可见效 ;2. 用吸鼻器吸出鼻涕。如果宝宝比较小，

不会擤鼻涕，可以用吸鼻器帮助宝宝吸出鼻子，注

意吸的时候不要太用力，擤出鼻涕后宝宝会感到鼻

子通畅一些了;3. 如果是伤风伤寒感冒，可让宝宝喝

红糖姜水，生姜要多放一些，以不辣为准，喝完了

让宝宝睡觉 ;4. 按摩鼻子。可以用大拇指和食指从眼

角处向下再向上往复按摩鼻子，促进鼻子的正常血液

循环，有利于减轻鼻塞症状。 

乌溜溜的直 发、一身

非常显身材的紧身衣 裤、

推着婴儿车，依然是前凸

后翘的 S 身材，四年后再

见陈思豆，她除了多了一

个娃，身材、容貌和 4 年

前我们采访她相比，几乎

没有任何变化。实际上陈

思豆今 年已经 35

岁了。这种状态，当

然让每个看到她的妈妈都

想问，“怎么做到的？”

但陈思豆一开口先打

破了自己的完美神话，“我

整 个孕 期还是 胖了 10 公

斤，生产前上称的体重差

不多是 120 斤，是我人生

最胖的时候了。”

那么人生最胖时刻的

陈思豆是什么样子呢？实

际上看她孕期照片，直到

快生产前，她除了肚子像

刚饱腹一顿外，四肢仍很

纤细，怀孕六个月时，她还

应邀参加了一档综艺节目，

在舞台上大玩双节棍。而

她的宝宝生下来也有

7 斤 4 两 重， 这 不 就

是最让孕妈们羡慕的

“长胎不长肉”吗？

陈思豆分享的秘笈是，

整个孕期她很注意饮食，

而且最关键的是一直都有

做 适量的运动。“整 个孕

期我都有运动，而且我一

直坚持少吃多餐，除了三

餐外，加餐就吃坚果、牛

奶还有每天一个煮鸡蛋。”

2018 年 5 月宝 宝 生下

来后，对身材苛求完美的

陈思豆，拿出了当年不做

白领，从零开始逆袭成健

身教练的“发狠”劲头开

始火速健身塑形。

在月子期间，她就开

始积极进行产后身体和身

材的调理修复。“你 看我

的臀部并没有因为生孩子

而变大变垮吧，这是因为

我在产后 42 天内做了骨盆

修复，产后 6 周内，女性

荷尔蒙尚未降低，是进行

骨盆恢复的黄金时间。”

产后 42 天，陈思豆开

始有计划的做一些简单的

运动。“躺在床上我就 练

勾脚蹦脚的运动 50 次，一

天做 4 次，这有助唤醒身

体机能，锻炼腿部肌肉线

条”。产后 20 天，她就基

本恢复身材，期间，她还

参加一档辣妈秀的活动，

并获得了亚军的好成绩。

3 个月后， 陈 思 豆 全

面恢复了运动。平时在家，

每天都给自己设定训练目

标，包括用瑜伽球、弹力

带等做 30 分 钟的有氧训

练。同时，她也再度回归

健身房，除了不练深蹲外，

其他的健身器械都开始练

上。随 着 运动，她身体的

各项机能已经完全复原到

了孕前水平。今 年，陈思

豆 还 入 选了 2019 中国 健

美国家队，将去泰国参加

亚太健身锦标赛。陈思豆

说，“我觉 得女人当妈妈

只是身份的转变，只要保

持科学的健身运动习惯，

高龄产后妈妈一样可以光

彩照人”。

被孩子捆绑失去自己的生活、和孕前胖若两人不修边幅，身为人母后就是黄脸婆了吗？NO！你也可以成
就不凡的自我。

如果你在亲子领域有独特的技能，如果你懂得婚姻之道、婆媳之法 ，如果你有极大的兴趣为大家展示你
的独特之处，我们将为你打开一扇解锁妈妈“隐藏技能”的大门，欢迎手工达人 、美食达人 、育儿达人 、旅游
达人、 瘦身达人的辣妈们……来加入我们的“辣妈达人营”专栏，分享你的美丽秘笈和生活心得，你不但
有机会在今日女报和辣妈联萌公众号得到推荐和展示，更有机会收获精美好礼 ，让我们一起成长为更好的我
们。今天，来看看第一期达人：“S 女神”妈妈——陈思豆。

“S女神”妈妈

扫一扫，跟陈思
豆学宝宝操

自创产后运动“抱宝宝操”

孕前期：保持1个小时的散步或者练习孕妇瑜伽，搭配好少食多餐的科学

饮食。

孕后期：适合运用瑜伽球和弹力带进行骨盆运动，训练骨盆周围肌肉控制，

有助于顺产。还有凯格尔训练在孕后期就可以做起来，每天做 2 至3组，每组

10至 15 次的凯格尔练习可以促进孕妇顺利自然分娩，有利于产后恢复。“我自己

特别喜欢结合瑜伽球进行练习效果会更好。”

孕中期：在保持每天散步的基础上，可以做一些简单的全身运动，比如说，

向前走时可以踢踢腿然后加上一些手部伸展的运动动作。

妈咪档案：
陈思豆，湖南永州人，35 岁，

知名健身教练，中英国际健

身交流大使。
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“辣妈达人营”上线，
解锁辣妈新技能

陈思豆分享孕前产后运动秘籍

有宝宝后，我就自创了一套和宝宝一起互动的运动。

宝宝自身有重量，而负重训练会帮助我们更有效锻炼身

体，帮助恢复身材和体型。这样一边带娃一边训练，又

加强了和宝宝的亲密互动，我每次和宝宝一起做运动，他

都开心的不得了。宝宝喜欢上下起伏，所以我选择的运动

方式，尽量是上下运动轨迹的运动。

扫一扫，回复
关键字“辣妈”
报名推荐

孕 34 周

扫 一 扫，
了解陈思
豆此前报
道


