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■亲子宝典 

低糖饮食可保护心脏
文 / 杨灿（湖南省儿童医院心胸外科）  

食用加工肉品被认为与心脏疾病和糖尿病罹患率增加有关。
加工后的糖类食物，例如糕点、面包、饼干、汽水等食品，才
是真正造成肥胖、糖尿病及心血管疾病的罪魁祸首。糖带来的
负面效应——引发肥胖、二型糖尿病及心脏病等疾病的几率要
比低脂食物大得多。所以，对于孩子的饮食，最基本的方法还
是要多运动、均衡饮食，并适度摄取饱和脂肪食物，但千万不
要过量，以及采取低糖饮食。另外，家长还得让孩子多吃“强心
脏”的食物。一日之计在于晨，吃个健康美味的早餐能使人一
天精力充沛，有些孩子早上赶着上学，常忘记吃早餐，殊不知，
这样会给健康带来危害。

少吃反营养食物
文 / 汤可香（湖南省儿童医院麻醉手术科）  

有些家长喜欢去面包房或糕点铺里给孩子买早餐，也喜欢
买超市里的膨化食品、薯片、虾片、果脯、水果干、奶糖、水果糖、
巧克力糖等零食……这些食品健康吗？其实这些反营养的物质
正一点一点侵蚀着孩子身体。什么叫反营养食物？不是天然食品
中的成分，是食品加工过程中故意添加进去的。如今，食物添
加剂在加工的食品中几乎无所不在。尤其对婴幼儿来说，肝脏
和肾脏还发育不成熟，这些反营养食品不能很好在肝脏中解毒，
通过肾脏排毒，大量蓄积在体内就会严重影响了孩子的生长发
育，甚至影响孩子的神经系统发育，造成孩子个子矮小和智力
的落后。

“脑黄金”对宝宝大脑发育有用吗
文 / 肖倬君（湖南省儿童医院新生儿二科主治医师）

脑黄金对孩子的发育有什么作用吗？医学上说的“DHA”就
是俗称的“脑黄金”。“DHA”是一种多元不饱和脂肪酸，它在
大脑细胞膜的脂肪构成中占有 1/2 比例，集中分布在大脑结构
最关键的部位—负责思维的大脑皮层和眼球的视网膜上以及供
给神经细胞能源的线粒体上。“AA”（ARA）也是一种多元不饱
和脂肪酸，主要分布在人体的脂肪，磷脂，血液，大脑和神经
组织尤其是神经末梢中，是孩子体格生长发育的必须的营养素。

“DHA”和“AA”的前体就是人体不能自己制造，必须从食物中
获取的必需脂肪酸——亚麻酸和亚油酸，可由鱼类和蛋类等食
物直接供给。

鼻涕清转黄脓要注意吗
文 / 范钱秀（湖南省儿童医院血液内科）  

有的孩子患感冒快一周了，过两天又开始流黄炎浓鼻涕，人
们却说感冒快要好了。是这样的吗？感冒是一组鼻炎、咽喉炎等
综合征，主要因病毒感染所致。一般刚生病时鼻涕都是流清水
或者稀鼻涕。随着病毒感染，机体就要对抗病毒，因此免疫系
统就会向鼻窦输送大量的白血球进行对抗，白血球含有绿色的
酶，因此鼻涕就会呈现黄色或者绿色，由于感冒是自限性疾病，
感冒后期鼻涕就会逐渐浓稠，呈现黄或发点绿色。当出现这样
的鼻涕时，感冒即将痊愈，完全不用担心。但是如果其鼻涕有
异味且呈脓性，伴有头痛就要去医院做进一步检查是否合并鼻
窦炎了。

孩子夜间睡觉为何“满床打滚”
文 / 李佳蓉（湖南省儿童医院急诊科）

 孩子睡觉满床打滚，几乎每晚床头入睡，清晨醒来却在床
尾。这类情况大多数是正常的。睡觉之所以不安稳，有的是因
为白天玩得太兴奋，有的是对衣物或者寝具不适，有的是因为
饮食肠胃原因。如果孩子夜间虽然不停翻身，但是却可以熟睡
不醒，就不需要处理。需要注意的是，有些孩子因为有寄生虫，
如蛲虫，晚上雌虫爬出肛门外产卵，也会引起孩子不适而不停
翻身甚至哭闹。这时就需家长在孩子睡觉时检查是否有线头一
样的虫子爬出肛门、衣裤中是否找到成虫，以及大便是否发现
蛲虫；也可经医院化验检查，以确定孩子是否感染蛲虫。

不要过早训练孩子站立
文 / 张玲（湖南省儿童医院康复一科）  

有的孩子过早学习站立和走路，脚部的力量不够，不足以支
持全身的重量，因此造成孩子的“内八字”或“外八字”步态。
过早穿硬底鞋或过大的鞋，由于孩子的踝关节力量弱，带不起鞋，
因此也会引起八字脚；过小的鞋，孩子的脚趾不能舒展，为了支
持全身的重量，也会引起八字脚。孩子双脚有力，躺着时双腿
和双脚活动自如，没有什么问题，只是还没有发育到学习站立
和走路阶段，所以孩子出现你说的那些表现，建议你不要过早
的做这方面的训练。另外如果 7~8 个月成人扶住宝宝腋下不能
站立，两脚向上蜷缩不能着地；或者双下肢肌肉强直，脚尖着地，
双腿交叉等建议去医院作检查。

扫一扫，
转发分享

小学生书法比赛

今日女报 / 凤网讯（通讯员 林
毅 向延福）“自从实施了学生自助

餐，浪费减少了一大半，垃圾自然

少得多了。” 11 月11日，常德皂市

镇中心学校食堂管理员开心地说。

皂市镇中心学校从 10 月 21

日开始实施自助餐。中午开餐时，

全校 530 多名学生分年级、分班

排队就餐，秩序井然。副校长贾

丹华表示，食堂管理人员除维

持纪律外，还注意在班级之间进

行调剂，并观察记录学生的喜好。

负责食堂管理的老师，定期召开

食堂工作人员会议，除在科学配

餐的基础上注意食材等用料的调

整，还绞尽脑汁地做到花样翻新。

实行自助餐制后，学生基本

做到了量“肚”打饭菜，既培养

了学生的自理能力和节约习惯，

又真正达到了营养全面合理、膳

食充足无浪费的目标。

■资讯 常德皂市镇：实施自助餐 学生按“肚量”吃饭

今日女报 / 凤网记者  章清清

“亲，帮忙给我家娃投一票呗！” 在朋友圈里，家长为孩子拉票
或者别人请你帮他娃投票都不新鲜了。不过，近日衡阳常宁市水口
山镇三香小学的书法比赛活动在作品评选环节玩出了“新名堂”：家
长不需要再到处拉票求人了，只要在网站上花钱买虚拟礼物，就能
获得一定数量的点赞数，谁刷的礼物多，谁的点赞数就会涨得快。
有家长质疑这样比赛不是拼实力，而是花钱买名次，“学校变相收费”。
一起看看是怎么回事？

11 月13 日，今日女报 / 凤网记者致电

常宁教育局阳光服务中心。该中心的一名

负责人告诉记者，在接到家长的投诉举

报后，11 月 6 日教育局已通知校方叫停了

该网络投票活动，同时，之前家长在网上

购买礼物的钱也已经全部退还。

此前，教育部曾发文通知明确，校

园网络投票活动“非必要不举办”。这名

负责人表示，学校本意是想利用这个网

络平台，让孩子们的作品得到更多展示，

并没有要求家长花钱购买“礼物”来集赞。

后经调查发现，该活动中刷礼物的链接

为外挂在这个网站的。“学校也是被欺骗

利用了”，这位负责人说，教育局已经责

令学校吸取教训、不轻信、不草率、不

被利用，真正为学生服好务。

家长质疑

“这几天学校搞的一个书法活动让小孩一直无

心读书。”近日，衡阳常宁市三香小学的一名网名

是“喜羊羊”的家长在网上连发了两篇帖子称，学

校组织的一个书法比赛变相让家长花钱帮孩子“集

赞”，不仅商业气息明显，而且让参赛的孩子们成

天光想着点赞而无心读书。

这名家长在帖子中称，老师们把孩子们的作品

上传到网站后，发动家长们分享转发，作品获点

赞数超 100 个且进排名能进前五者，孩子可以拿

到平板电脑、电子琴、护眼仪、酸奶机、钢笔等

丰厚的奖品。

家长说，自从活动开始后，家里的两个孩子学

习就分了心，成天拿着大人的手机去查看点赞数。

一旦看到自己的排名比别的同学落后了，就把投票

链接转发给亲戚长辈们，请大家都来帮忙点赞。

后来孩子们发现，这个投票链接的网站还设了

一个快速集赞的“好办法”，可以通过买礼物来增

加点赞数，一个礼物 1 块钱，300 块钱的“飞机

礼物”就能增加 300 个赞。家里的亲戚架不住孩

子央求就花 300 元买了“飞机礼物”。果然，票数

“噌噌”就涨了好几百。原本觉得“奖品有望”，没

想到过一晚再看，排名靠前名次的点赞数都达到了

2000 多，自家孩子的排名早被甩到不知道多少名

后面去了，如果想要排名再上来，就必须不断花

钱买礼物刷点赞才行。

家长气恼地质疑 ：“三香小学这个活动难道不

是通过买礼物积累点赞数在变相收费吗？”

三百块钱买“飞机”，
点赞数“噌噌”地涨了

教育局叫停

刷礼物链接为外挂，
钱已退还家长

家长质疑学校“变相收费”，当地教育局喊停


