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4—6个月宝宝宝贝贝贝
如何加辅食

暑假了，别让孩子宅在家
孩子放暑假了，天天宅在

家里玩电脑，看电视，让不少
父母感到头疼，孩子长期宅在
家有诸多害处，家长们还是要
想方设法，让孩子们多参与户
外活动。

随着电脑、网络、手机的
普及，孩子的娱乐越来越多地
被一个小小的屏幕“框”住。上
网、打游戏、看电视、和同学
QQ聊天、玩儿iPad或智能手机

是大多数孩子假期娱乐的主
要内容。导致眼病高发、视力
下降的不在少数。另外，饮食
没有正点，整天呆在家里不运
动，很容易引发肥胖，可能导
致身体各方面功能失调。

专家建议，家长们需多和
孩子沟通交流，鼓励孩子到户
外参加有益的活动，多培养孩
子的兴趣，尽量多创造机会陪
孩子到外面走动。增加在户外

的活动时间，不仅对减重有
益，还对孩子的视力有好处。
在用电子设备看电影、玩游戏
的时候，应每隔一小时就让眼
睛休息一会儿。调整坐姿、形
成最舒适的视觉角度也可以
减少视疲劳的产生。另外，不
要将电视、电脑屏幕放置于阳
光过于明亮的窗前或灯光前，
以免眼睛聚焦屏幕时被强光
刺激，同时适当调暗室内光线

强度。
补充维生素D。除了菠菜、

西红柿、西兰花、芒果、蓝莓等
富含β-胡萝卜素和花青素的
食物，含钙食物也有养眼功
效。常见的含钙食物包括牛
奶、豆制品、鱼虾、动物骨等，
家长还要注意搭配些动物肝
脏、蛋黄、绿色蔬菜等富含维
生素D的食物，以增加钙的吸
收与利用。

4个月后可添加这些辅食
果汁：4个月的宝宝，可

以放心地添加果汁了，但要
用专门的婴儿果汁，或自己
鲜榨的果汁且需兑水1：1稀
释后才能饮用。选用新鲜、成
熟、多汁的水果，如橘子、柑
橘、西瓜、梨等为宝宝制作果
汁。制作好果汁后，果汁中加
少量温开水，即可喂哺，不需

加热，否则会破坏果汁中的
维生素。在喂奶后1小时再喂
果汁，或在两次喂奶之间，这
样更有利于奶汁及维生素的
吸收。

米粉：对添加辅食的宝
宝来说，米粉相当于我们成
人吃的主食，它的主要营养
成分是碳水化合物，是宝宝

一天的主要能量来源。4个月
时每日添加一顿辅食就够
了。5个月后，可以在傍晚6点
左右再加一顿米粉。第一次
可以调得稀一点，逐步加稠。

蛋黄：蛋黄是4个月以上
宝宝首选的蛋白质类辅食，
蛋黄中含有丰富的铁，还含
有卵磷脂、脂肪和蛋白质，营

养很好，也
很容易咀嚼、消
化。添加蛋黄时，将鸡
蛋煮熟，取出蛋黄，用勺背压
成泥，加1勺水调成糊状。开
始时每天喂一只蛋黄的1/4，
以后逐渐增加到1/2，直至整
个蛋黄。依然如同米粉一样，
要调成糊状喂食。

添加辅食要循序渐进
添加辅食应逐渐由一

种添加到多种，每加一种新
的食物，应试用3—7天，并
应由少到多，让宝宝有个适
应过程，等宝宝适应了再加
第二种，不能 1— 2天内加
2—3种，以免消化不良和对

食物过敏。
添加过程中，如果出现

消化不良或过敏症状，应停
喂这种食物，待恢复正常后，
再从少量重新开始。应遵循
从谷物、蔬菜到鱼、肉的原
则。宝宝往往对新食物表现

出拒食、恶心甚至呕吐，要注
意孩子是否适应，并可咨询
医生。

宝宝患病或天气炎热
时，应暂缓添加新品种，以
免引起消化不良。另外，不
要把泥糊状食物及固体食

物添加到奶中。添加固体食
品时，应遵循由细到粗的原
则，大人可先将食物捣烂，
做成稀泥状 ;待宝宝长大一
些，习惯一些，可做成碎末
状或糜状，以后再做成块状
的食物。

孩子不适要停止添加辅食
添加辅食要在孩子健康

时添加，加辅食时宝宝的吃
奶、大便要有规律。每次喂食
一种新食物后，必须密切观察
宝宝皮肤、大便、体重等情况。
宝宝生病或对某种食品不消

化时不能添加，以后再试试。
皮肤：如果添加辅食后

宝宝皮肤红肿，有湿疹，应停
止添加这种辅食。

大便：如果宝宝在添加辅
食后大便稀、发绿，可能是辅

食添加得有点过急、过多，超
出了胃肠的消化能力所引起；
宝宝添加辅食后如有食物原
样排出，应暂停加辅食，过一
两天后，宝宝状况较好才可进
行。如果宝贝出现拉肚子现

象，需要停喂所有辅食，等到
腹泻好了以后再按照循序渐
进的原则重新开始。

体重：每个月给宝宝称
一次体重，如果体重没增加，
奶量就不能减少。

怎么判断宝宝吃饱了
宝宝每顿饭的胃口都会

不一样，所以没法根据一个
严格的量来判断宝宝是不是
吃饱了。肚子饿、宝宝对食物
感兴趣时，他会兴奋地手舞
足蹈，身体前倾并张大嘴。如
果宝宝身体向后靠在椅子
上，把头从食物的方向转开，
开始玩勺子，或者不愿意张
嘴再吃一口辅食，把头转开
或者干脆闭上眼睛，这就说
明宝宝很可能已经吃饱了。
当然，有时候宝宝不张嘴

是因为上一口辅食还

没吃完，所以一定要留足够
的时间给宝宝吞咽辅食。

此外，宝宝的大小便次
数和形状可反应宝宝的饥饱
情况。大便呈金黄色，每日
2—4次，小便8—9次，表示吃
饱了。如果宝宝的大便呈绿
色，量少，并含有大量黏液，
说明宝宝没有吃饱。另外，宝
宝体重增加比较多，说明奶
水充足，如果体重每月增长
少于500克，表示奶量不够，
宝宝没有吃饱，妈妈要注意
观察。

过早或过晚添加辅食对宝宝都不利。世界卫生组织以

及大部分营养及儿科专家都认为，在婴儿4—6个月时，开始

为他添加辅食最理想。如果过早添加辅食，因消化器官未

发育成熟，会影响营养的消化和吸收。而过晚添加，婴儿不

能获取额外的食品来填补能量，必将导致生长缓慢，增加

营养不良和微量元素缺乏的危险性。

如何让宝宝

养成好的生活习惯

好的生活习惯可
以使人受益终生，每位
父母都希望孩子能有
个好的生活习惯，那么
怎么才能帮孩子养成
好习惯呢？

1、合理地安排作
息时间，早睡早起。因
为有规律的生活能使
大脑和神经系统的兴
奋和抑制交替进行，天
长日久，能在大脑皮层
上形成动力定型，这对
促进身心健康是非常
有利的。

2、科学进餐，少
吃零食，不乱花钱。不
偏食是健康学习生活
的保证，身体的发育
需要多种营养，尤其
是孩子的早餐不能马
虎应付。早餐吃饱、吃
好，对维持血糖水平
是很必要的；用餐时
不能挑食偏食，要加
强全面营养，还要多
吃水果和蔬菜。教育
孩子养成良好的用餐
习惯，杜绝挑食偏食。
饮食无规律，容易发
生消化系统疾病，吃
过多零食会影响孩子
吃正餐。

3、讲卫生，爱清
洁的习惯。主要有保
持口腔清洁、保护牙
齿、勤洗头、勤洗澡、
勤换衣、勤剪指甲、饭
前便后洗手、不随地
吐痰、有条理放置自
己的生活用品等。根
据 不 同 的 年 龄 和 季

节，给孩子养成按规
定时间间隔洗澡、理
发、剪指 (趾 )甲的习
惯。养成起床后和晚
上上床前洗手、洗脸
的习惯。

4、自理和爱劳动
的习惯。儿童在1—1 . 5

岁时，可试着自己脱衣
服。2岁后学会了脱衣
服，又学穿衣服，大约3

岁后才会穿一些较简
单的衣服。4—5岁以后
可让孩子学系鞋带、扣
钮扣。让孩子给花浇
水，参加游泳、跑步等
活动。儿童每次玩耍以
后，父母都得给他们收
捡东西，但最好父母也
让孩子参与这项工作，
并且一边收拾，一边讲
玩耍以后要把东西收
拾好的要求。这样一
来，孩子长到4—5岁就
会养成随手收捡玩过
东西的好习惯。随着孩
子年龄的增长，让他们
做一些力所能及的“家
务活”，如擦桌子、扫
地，帮大人拿东西，这
对孩子养成爱劳动的
习惯是有好处的。

5、培养孩子讲礼
貌的习惯。礼貌教育的
环境本身应该是讲礼
貌的，家庭成员之间若
能相互体谅，孩子就能
学会体贴他人。家里人
都说“请”“谢谢”，孩子
也会愿意这样说。有礼
貌的家长才能搞好礼
貌教育。
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