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你会冲奶粉吗？
说到冲奶粉，很多的宝妈会不当一回事儿，因为简单啊，殊不知，冲奶粉也有着

学问的讲究，也许，有几种错误，作为宝妈的你正在犯⋯⋯

认为宝宝营养不够，奶粉更加量。

有
些人认为宝宝瘦了就是宝宝吃的不够营养，给
宝宝吃的奶粉给冲稠点就能让宝宝长胖。首
先，胖不一定健康，其次，不能以奶汁浓淡论营
养。配方奶的水奶配比必须要严格遵照冲调
说明进行，在没有专业人员的指导建议下，绝

对不能私自改变奶水浓度。奶粉罐内一般都设计有刮片，可
以帮助你量取准确分量的奶粉。一平勺奶粉就一平勺，冒一
点尖尖都不可以。

很用力的摇晃奶瓶使奶粉均匀。
有些新手爸爸在给宝宝冲奶粉的时候比较急躁。加好

奶粉后挥舞着胳膊，使劲上下摇奶瓶，促使奶粉融化。但是
大力摇晃会导致奶水里起好多气泡，如果直接给宝宝喝下
去，可能会导致宝宝胀气。等气泡褪去再给宝宝喝的时候奶
就要凉了。其实，只需要沿着同一方向摇晃瓶底，或是用两
只手掌夹住奶瓶，来回滚搓瓶身就足够奶粉充分溶化了。

奶粉保质期较长，就让宝宝慢慢吃。
有些宝宝是母乳+配方奶混合喂养，配方奶仅仅做一个

调剂，偶尔才吃一次。但实际上，罐装奶粉一旦开封，就要尽
快给宝宝吃完。奶粉罐上的保质期是指未拆封情况下可以
储存两年。开封后的奶粉，在正确的储存条件下，一般仅能
存放4周或一个月。

冲奶粉的顺序不讲究，先加奶粉后加水。
冲奶粉的时候，新手爸妈估计都会有个疑问：为什么一

定要先加水？都是混一起，有什么不一样？我举个例子，新

手爸妈可以注意观察下。奶瓶一般都是有刻度的，先加水到
150ml 刻度，再加三勺奶粉，摇匀后奶水液面肯定是高于
150ml刻度的。但如果先加三勺奶粉，再加水到150ml刻度
时，奶水是不是就浓了？

千万不要用这几种水给宝宝冲奶粉
这几种水千万不要给宝宝冲奶，不仅没有营养，还会给

宝宝的身体带来危害。
1、矿泉水或纯净水
现在越来越多的家庭用矿泉水或纯净水代替了普通的

自来水，矿泉水是符合自来水标准的，但锂、锶、锌、硒、溴化
物、碘化物、偏硅酸、游离二氧化碳任何一种物质都高于自来
水，矿物质含量较高会对宝宝的肾脏产生负担，不适合给宝
宝冲奶。纯净水进行了多次净化，水中的细菌等污染物被除
去，同时也除去了钾、钙、镁、铁、锶、锌等人体必需的矿物质，
不利于宝宝生长发育，所以不建议给宝宝用纯净水冲奶。

2、硬水软化器处理过的水
硬水软化就是通过钠来置换去除水中的钙、镁等离子，

导致水中的钠过量，如果用这种水给宝宝冲奶或是给宝宝喝
会对宝宝肾脏造成负担。

3、放置时间太久的水
放置过久的水，隔夜的水在保温瓶里放置超过 24 小时

就不要再喝了，因为烧开了的水，其在空气中的保质期只有
十六个小时，而一旦超过保质期，就容易滋生好多细菌。

4、反复沸腾的水
反复沸腾的水会产生较高的硝酸盐转化成亚硝酸盐，如

果水中的亚硝酸盐含量超标可以不同程度的引起人腹痛、腹
泻，呕吐，乏力等现象，饮用这种水对人的身体是有害的。

有位朋友的小孩，今年上六年级，
女孩。虽然看上去平时天天在玩，但是
成绩却总能遥遥领先，着实让很多朋友
顶礼膜拜，虽说，别人的方法不一定适
合自己，但是了解一下还是会有些帮助
的。

这个六年级，小女孩学校并入了初
中管理，科目增加、测试也开始与初中
并轨，同时作业量增加，升学压力无形
中增加。

可是，小女孩的时间去哪儿了呢？
放学回家去上英语活动交流班，写作
业，和家里的大狗狗玩，完成参加生物

社团的动手制作活动。周末呢，固定每
周至少一次和小伙伴或者大朋友参加
爬山等团体活动或者志愿者类的公益
活动。

这不禁让人有些困惑：既然学校以
外所有可以用来辅导的时间，都用出去
了，那么，小女孩是如何做到认真学习
的公认学霸的呢？

在和孩子妈妈和孩子的交流之中，
我终于发现了一个窍门：那就是首先，
小孩在思想上，对于小升初有着高度的
重视，因此，对于新任衔接及非常感兴
趣的课程尤其关注。

其次，在课堂上，小女孩能够做到
专心二用，就是注意力高度集中，老师
的知识到了她那边，能够快速地通过思
考后，进行二次加工，把知识形成思维
导图类的知识串联，并且第一时间记录
在笔记本上，以备查。

再次，利用课堂上专注听课、及时
消化知识节省下来的时间，小女孩展开
了一定量的做题训练和测试。

最后，也是我想说的一点，那就是
通过身体上的运动，能够消除思考上的
疲倦，从而大大提高思考的效率和效
果，小女孩看起来精神倍儿棒。

对于孩子的身高，民间一直流传着这样
一个说法，“爹矮矮一个，娘矮矮一窝”，意思
就是，如果母亲的身高不高，子女的身高肯定
也不会高。这种说法也特别让那些矮个妈妈
忧心。

父母之中，母亲对孩子身高的遗传贡献
率有多少？研究显示，男女性身高的遗传度
分别为 0.89 和 0.87。显而易见，父母二人的
遗传影响对孩子身高不分伯仲。而“娘矮矮
一窝”的说法过分突出了母亲的遗传贡献率。

除了先天因素，孩子身高还受后天因素
的影响。伍学焱介绍，决定身高的因素除了
遗传，还包括内分泌、营养代谢、睡眠、运动等
很多方面，这部分后天因素占百分之三四十。

想让孩子长得更高，家长们一定要充分
发挥后天因素的作用。首先要保证营养。身
高是由营养“堆砌”起来的，而蛋白质是人体
主要的“建筑材料”。即使拥有再好的遗传基
因，如果营养不良，个子也不会长高。母亲在
妊娠期间应保证营养供给。刚出生的婴儿尽
量母乳喂养，以后在不同的生长期，都应供应
足够、合理的营养食品。幼儿园和学龄期儿
童，应重视平衡膳食，不挑食，荤素搭配。

运动是促进孩子长高的第二个因素。经
常参加体育活动，能够促进血液循环，加速新
陈代谢，使骨骼组织供血增加。营养增强再
加上运动时机械性的摩擦、刺激，骺软骨细胞
的增殖，使骨骼生长发育旺盛。多做室外纵
向运动和肢体伸展的运动：如跳绳、摸高、投
篮等。室外活动能得到较长时间的阳光照
射，有利于钙的吸收，也可促进身高增长。

睡眠也是孩子长高的又一重要因素。孩
子深睡眠后，体内生长激素分泌旺盛，充足的
睡眠有利于孩子长高。孩子晚上最好在 10
点前入睡，可以保证夜间生长激素的分泌。

此外，性早熟的孩子骨骼发育早，但闭合
也会提前，最终身高会低于正常发育的孩
子。同时，有些孩子不太注意站、坐、行、读、
写的正确姿势，习惯性地低头、端肩、含胸、驼
背，致使脊柱变形，会影响长高1—5厘米。

“娘矮矮一窝”靠谱吗？

儿童偏食 易生龋齿

龋齿并非虫子所为，而是牙齿在外界因素
的影响下，牙齿的牙釉质、牙本质、牙骨质发生
破坏的一种疾病。因为它的发生过程缓慢，不
易被人们重视，营养的作用就更会被忽视。实
际上，营养不足和缺乏会导致牙齿发育发生障
碍，进而产生龋齿。

若维生素 A 缺乏，可造成牙釉质发育不
全，从而降低牙齿的抗病能力；维生素 B6 可刺
激非致龋齿的生长，减少虫牙的发生；高脂肪
饮食具有增加抗龋性微生物生长的作用，可减
少龋齿的发生；氟元素可以通过全身或局部作
用预防龋齿的发生；磷、钙、维生素 D 可促进牙
齿的正常发育，提高抗龋能力；蛋白质在抗龋
中也有显著作用，若蛋白缺乏，可造成牙体形
成缺陷，同时增加致龋的敏感性，还可影响唾
液腺的发育，致使唾液的合成和分泌减少，唾
液中的抗生素和溶菌酶也相应减少。此时，由
于孩子的牙齿发育尚未成熟，抗病能力低，使
口腔中的细菌迅速繁殖，从而诱发虫牙。

因此，有专家认为，儿童偏食，营养失衡是
容易发生龋齿的主要因素。为预防虫牙，除加
强口腔保健外，还应当掌握一些牙的营养知
识，尤其儿童时期是虫牙发病的高峰期，他们
对蛋白质的需求量高出正常人的 20%-50%，
应当加以重视。还要多吃一些海产品、纤维
素、维生素、矿物质等食品，用于磨掉牙齿间咬
合面的沟裂，增强咀嚼能力，全面防止龋齿的
发生。

学玩结合 学霸成长记
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