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心态差，

病魔跟进家

蓬莱 翟在科

心态与病魔的关系，不容小觑。
一位朋友讲了件事：两个要好的战
友，其中一位夜间站岗，碰到突发事
件受了惊吓，出现心律不齐。两人做
伴到医院检查，阴差阳错，检查的结
果张冠李戴。有病的心平气和，恢复
了健康，无病的心态失常，倒下了。

这是个故事，没法证明它的真
实，想来也可能有些夸大，是个例。
但从一个侧面也给人以启示：心态
好坏，能把病魔赶走和引来。常碰到
这样的现实，有人不幸得了绝症，医
生和家人都千方百计瞒着病人，因
为病人一旦知道实情，心态会失衡，
病情也会雪上加霜。

我的亲身经历也可以印证这个
问题。

十多年前，我过了半百。一个深
秋的半夜，楼上的一位老同志突发
心脏病撒手人寰。这件事给了我很
大的刺激。那老同志的病危的镜头
常在我脑海里出现，尤其是夜晚睡
不着时，挥之不去，成为压在我心头
的一块巨石。我本来神经就不算坚
强，这回更脆弱了，我的心态也出了
问题，开始担心自己的心脏。

有人说，对心脏不能“太在意”，
又不能“不在意”。那些日子，每天时
不时地把右手指放在左手腕上，自
测着脉搏，检验着心脏。由于“太在
意”了，注意力过度地集中在心脏上
了，心脏反而出现了紊乱。

有一天我正在静坐练气功，心
脏突然“砰砰砰”异常地跳动好几
下，还带有疼痛。这一突然的跳动，
给我带来了惊吓、恐惧，觉得心脏有
病了，它可以乱跳，就可以不跳，哪
一天倒下，也许将不再起来。

从此，恶性循环，精神越来越紧
张，情绪越来越低迷，负担越来越沉
重，我不敢打篮球，不再撑双杠，走
路也放慢了脚步，缩短了距离，说话
也没有了高音，我垮了，蔫了。

可是，越小心翼翼，心跳却越来
越不遵守纪律。有一天，我去医院
查，心电图竟捕捉到了“四联律”。我
平生第一次住进了医院。

住院期间，我进行了全面检查。
不到十天，我就出院了。住院期间，
我结识了内科主任。她爱打乒乓球，
是高手。我出院后，她每天下班后来
找我打乒乓球，观察我运动后身体
的反应，对我进行心理疏导，缓解我
紧张的心理情绪，并且每周给我测
一次心电图。几个月过去，又测了一
次心电图，护士对我说：“这样的心
电图，当空军都合格！”又过了一些
日子，这位医生对我说：“你的心脏
没多大问题，如果可以入保险，我给
你担保。”

我静下来细想，以前曾跑过马
拉松，经常打篮球、撑双杠，按理说
心脏是经过磨炼和考验的，不能自
己打垮自己。自此以后，我的心理、
精神、情绪好转起来，心态也基本正
常了。我浑身轻松，精气神重新焕
发，从雾霾中走了出来。

世界卫生组织提出，保健养生
四大基石：合理膳食，适当运动，戒
烟限酒，心态平衡。有的专家说“心
态平衡”最为关键。我深信不疑，牢
牢把握这把金钥匙。

打胰岛素时要注意什么

糖尿病人自己注射胰岛素时，以下几点应当注意：1、清洁双手。
检查胰岛素是否在有效期内，外观有无异常。2、每次注射前应严格
按说明书进行针管排气。3、消毒可选75%的酒精或消毒棉片，要等酒
精挥发后再注射。4、注射应保证在皮下注射，避免误入肌肉层，造成
较大的血糖波动。最好捏起皮肤再注射。不可全手指握住皮肤，以免
误捏住肌肉层。5、缓慢注射，注射完毕后针头在皮下要停留10秒。6、
拔针后，要按压但不要揉或挤压穿刺点，以防影响胰岛素效能。

正正常常和和不不正正常常间间的的灰灰色色童童年年
专家：“类自闭症儿童”也要早干预

本报记者 李钢

虽不是自闭症患儿，却
有某些自闭症的症状。在我
们身边就有这样一群处在灰
色地带的“患儿”，他们或语
言发育迟缓，或交往能力受
限，或认知能力欠缺，但又够
不到自闭症患儿的标准。对
此类儿童，专家表示，“类自
闭症患儿”也要早干预，否则
可能耽误最佳矫正时机。

以为大点能好，

没想到差点耽误孩子

“原来寄希望孩子年龄
大点情况会有所好转，可转
眼三年过去，孩子快要上小
学了，情况还是挺糟糕。”说
起儿子陶陶的情况，孙女士
眼含泪水。

3年前，家住济南历城区
的陶陶在进入幼儿园一个月
后，老师就发现了孩子的异
常，他总是喜欢一个人转圈，
而且怎么转都不晕，老师喊
他名字充耳不闻，不与人交
流，不跟小朋友们玩，喜欢自
言自语，上课时自己呆在一
边。

老师把情况通知了陶陶
父母。|“当时害怕是自闭症，
我们赶紧带着孩子去济南儿
童医院检查。”孙女士回忆
说，看到医生时，陶陶吓坏
了，抱着她的脖子大喊：“回
家，妈妈，回家！”

孙女士说，医生看到孩
子对父母这么依恋，看着也
不像自闭症。为了保险，他们

还是给孩子做了脑部CT、核
磁共振、听力、脑电图、X光
等各项检查，孩子在生理上
没有任何问题，但在智力上
落后正常孩子一年多，而且
存在明显的社交障碍，最终
被诊断为“语言发育迟缓”。

“我们想着，一边给孩子
训练，一边等孩子大点就好
了，。”可让孙女士着急的是，
期间虽一直做着感统训练，
提高孩子的感觉统合能力，
但效果并不明显，“这快上小
学了，孩子情况还是老样
子。”

自闭机构普通幼

儿园都不行

自从发现孩子的“异常”
后，孙女士经常在网上抄找
资料，也因此结识了很多有
类似遭遇的孩子父母。

“我和网友们的聊天中，
发现好多孩子有类似的情
况。“孙女士将这些孩子看作
是一群处于“灰色地带”的孩
子，“我了解到的这些孩子情
况各有差异，但都有个共同
点，那就是具有某些自闭症
的特征，却不是全部，而且症
状要轻得多。

孙女士说，他们没有被
医院诊断为严格意义上的自
闭症，但确实存在交往、语
言、理解、认知等各方面的障
碍，在普通幼儿园或者小学
里，显得格格不入。

“很多家长都很无奈。”
孙女士说，有的家长曾把孩
子送到专门的自闭症特训机

构去，但没过多久，又把孩子
接了出来。因为那里按照自
闭症孩子设置的课程，这些
孩子很快就能学会，有些“鹤
立鸡群”的感觉。在那种封闭
环境里，有些孩子反而染上
了流口水、发呆、打人等坏习
惯。

可把这些孩子送到普通
幼儿园里，他们又因不听集
体指令或者跟不上课程，而
被老师厌烦，被小朋友孤立，
甚至被逼退学。

“每次幼儿园老师约见
家长，我们都是厚着脸皮再
三央求老师网开一面，跟朋
友们聚会时也羞于带着孩子
参加。”孙女士说，有类似情
况的孩子是一个不小的群
体，他们不光在医学界定上
处于灰色地带，在教育上同
样处于灰色地带，家长不知
道该把孩子送到哪里去，不
知道什么样的教育机构才适
合这样的孩子。

一些家长为了孩子，只
能辞掉工作，奔走于各类教
育康复机构陪读，寻找可能
的希望。

“类自闭症儿童”

最好12岁前干预

“这些介于正常和非正
常之间的孩子，可以称为类
自闭症儿童，具有自闭症的
某些特征，或者自闭症倾向，
却不具有全部特征，医学上
无法诊断为自闭症。”济南智
上教育负责人、从事十多年
特殊儿童教育的谷淑洁说，

这类孩子虽有一些症状，但
他们与残疾儿童康复机构的
孩子相比，又明显好于那些
孩子，因此这些孩子经过特
殊干预后，与社会的融合程
度要明显好于自闭症儿童，
甚至完成整个普通教育过
程。

“我现在正在进行融合
教育实验，就是在一个正常
的幼小衔接班内，课程包含
右脑开发、感统、学习能力提
升等特色教育。然后我们按
照一个很小的比例，把一到
两名达到融合能力的特殊儿
童放入班级中，让他们与其
他正常孩子一起学习，然后
针对他们的弱点，每天给他
们单独加入个训课，选择合
适的课程，有针对性和辅助
性的融合教育方式对他们将
来的人生是最有利的。”

“儿童的心理行为问题，
应尽早干预。”济南市中心医
院儿保科专家彭惠提醒，不
少孩子会存在上课注意力不
集中、坐不住、写作业拖拉、
写字左右颠倒、情绪难以控
制、交往有障碍等心理行为
问题，若不仔细观察，他们往
往看上去并无特别，甚至有
的看上去很聪明，因此这些
问题不被家长和老师重视，
甚至有的家长会认为随着年
龄增长就会缓解或者改正。

儿童的不少心理行为问
题若不加干预，不仅不会随
着年龄的增长而自然消除，
反而会加重甚至与其他儿童
拉开距离。一旦过了12岁这
个黄金期，孩子或将永远错
过进行干预的最佳时间。

1100分分钟钟，，职职场场妈妈妈妈也也能能做做出出丰丰富富早早餐餐

【编者按】

麻蕾蕾，济南某外企职
员，一名初中生的妈妈。由于
一年到头坚持为孩子做多彩
又营养的早餐，“闻名”朋友
圈。问起坚持如一的初衷，她
自称天生爱做饭，自称女儿
胃口“刁”，自称要在女儿记
忆中留下妈妈的味道。

作为一名初中生的妈妈，
陪伴着孩子迎来了生命中的
关键期——— 青春期。 这段时
期，生理和心理都会有快速的
发展，身体开始发育，身高的
增速也突飞猛进，各种营养的
摄入直接决定了孩子的个头
高矮和体质优劣。

我是一名职场妈咪，朝
九晚五地工作，和家人在一

起吃饭的时段只有早和晚。
为肠胃考虑，晚餐又不能吃
过多，每日早午晚餐的比例
要维持3：4：3为佳。因此，和
晚餐同等重要的早餐，值得
投入精力和时间。

一份营养均衡的早餐，
只要把握必不可少的几大类
就可以了。碳水化合物、蛋白
质、纤维素、维生素。这些都

包含面食、鸡蛋、牛奶、蔬菜、
水果、坚果里面。每天早上就
像玩排列组合一样来玩转早
餐。

许多职场妈妈抱怨早上
太紧张，没有时间准备早餐，
很多食物早上现做的确来不
及，下面是随意挑选的几份
早餐，我们一起来看看如何
搭配、准备。

妈妈的早餐

病榻札记

早餐一：蔓越莓果酱蛋糕卷+煎饼+

炒蛋+奶酪块+黄瓜条+牛奶
蔓越莓果酱蛋糕卷，提前一晚做，在

晚餐后就可以开始准备了，总时长40分钟。
实际早餐准备时长： 炒蛋5分钟，

热牛奶的同时切黄瓜条，再加上摆盘时
间，早餐总时长10分钟。

点评：煎饼卷着炒蛋，是家人最爱吃
的。蛋糕卷的香甜，辅以黄瓜条的清爽，让
孩子更容易接受蔬菜的口感。小小几块奶
酪块，和牛奶搭配，增强了钙质的摄入，对
生长期的孩子来说最好不过了。

早餐二：私房牛肉面：卤牛肉+西
兰花+紫菜+时令水果

选取纯正的黄牛肉，提前在周末
卤好一大锅，每天早上可以将煮好的
面捞出，浇牛肉汤，辅以几片薄薄的卤
牛肉，西兰花和紫菜在开水中煮1分
钟，调上醋和麻油。搭配时令水果。总
用时：10分钟。

点评：卤好的肉，肉汤是最适合用
来当浇头的，搭配几片肉，一点绿色蔬
菜，就是一道营养丰富搭配均衡的快
手绝佳早餐。

早餐三：蒸蛋羹+糖拌西红柿+杂
粮粥+熟花生米+丑桔

早餐是最要求速度的。10分钟内，
可以并行做两到三件事才行。杂粮粥
提前一晚预约电高压锅煮好。盛出晾
凉的时间，蒸蛋羹，同时准备糖拌西红
柿。把蛋羹取出放凉的1分钟里，迅速
剥出几颗花生米，把橘子皮剥掉，摆
盘，刚好10分钟。

点评：北方人多爱喝杂粮粥，稠稠
的一碗粥，搭配蛋羹，再加上蔬菜和水
果、坚果，这样的搭配既简单又丰富。
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