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随着生活水平不断提高，家里顿顿有肉、孩
子无肉不欢的情况日益普遍，一些儿童严重挑
食，甚至完全不吃蔬菜，仅吃肉类和米饭，这种
饮食习惯极易导致其出现超重、性早熟、维生素
缺乏等影响正常生长发育的状况。

在湖南省长沙市一家乳制品企业工作的年
轻妈妈陈英告诉记者，她有 2个孩子，平时比较
注意荤素搭配，尤其是严格限制油、盐以及肉食
的摄入，而家里老人的观念则是“油多了不容易
坏菜”“孩子多吃肉长身体”。

为此，陈英买了不少营养学书籍和老人一
起学习，还经常向他们科普“纯肉食主义”的危
害，帮助老人逐渐改变育儿方式。

中南大学湘雅二医院营养科主任刘石平
说，荤素搭配、粗粮细粮结合非常重要，一顿饭
最好包括谷薯类、肉蛋类、奶豆类、蔬果类，这样
才能满足儿童青少年的能量需要，并且有丰富
的维生素、矿物质，帮助孩子消化吸收。

有的孩子习惯边吃饭边看电视、手机等电

子产品，家长对此倍感困扰。“从心理学角度看，
成因复杂，但其中的一种心理学解释是条件反
射。”广西壮族自治区妇幼保健院临床心理科主
任雷灵说，具体表现为孩子只要吃饭，就会想到
要看电子产品，或者说孩子已经把吃饭与电子
产品紧密联系起来了。

类似情况不仅出现在家中，在大小餐厅里，孩
子盯着家长手机用餐的场景屡见不鲜。“不让看，就
不吃，批评也没用，有时候还用哭闹来‘威胁’。”广西
壮族自治区南宁市市民刘湘婷无奈地说，她对8岁
儿子毫无办法。为避免影响他人，每次出现这种状
况，她都得“乖乖”地把手机给孩子以“息事宁人”。

如此用电子产品“下饭”，容易导致孩子在
进食过程注意力不集中、进食时间过长等，不利
于营养吸收。

雷灵介绍，改正不良习惯的关键在于打破
相关的条件反射。建议家长为吃饭这一行为设
置一些除了看电子产品以外的奖励，可以是实
物或口头表扬，也可以是一些活动，如周末郊外
野餐等，“这需要家长们持之以恒地坚持底线，
并不断加以强化。”

杭州市儿童医院门诊部副主任赵伟建议，
在孩子开始自主进食时，可以让其充分享受吃
饭的乐趣，多正面鼓励。孩子吃饭时，家长尽量
避免催促或批评，“不要让孩子把‘吃饭’与‘不

愉快’‘受批评’等联系起来。”

杭州市一名幼儿的家长陈卓然说：“晚上睡
觉前，孩子常常想吃东西，我会给他煮面条、馄
饨当夜宵。”她谈到，下午放学比较早，也会给孩
子加顿餐。

记者在采访中了解到，一些家长给孩子频繁
加餐，容易影响孩子正餐的摄入量。浙江大学医
学院附属儿童医院常务副院长傅君芬告诫，孩子
如果失去空腹感和饥饿感，其血糖会保持在相对
高的水平。此外，如今儿童青少年的生活节奏越
来越快，比如过多地参加课外兴趣班等，为适应
兴趣班时间，一些家长通常会让孩子延迟或者提
前用餐，导致孩子饮食不规律。同时，快餐、外卖
也成为孩子和家长们的优先选择，高热、高盐、高
糖的饮食使孩子们的健康隐患增加。

湖南省人民医院儿科医生曾赛珍提醒家长
们，务必帮助孩子养成良好的饮食习惯，特别是
晚餐不宜让孩子吃得过饱，更不要盲目加餐。
同时，减少油炸、烧烤等烹调方式，控制好油、
盐、糖的摄入量。

（据新华社 黄筱 帅才 黄凯莹）

营养搭配好
还要饮食习惯好

首先，对于嗅觉味觉的减退，大家不必过于
担忧，坚持用进废退原则，多多训练才是正解！

人的味觉系统能够感受和区分多种味道，
众多的味道则是由4种基本的味觉组合而成，
即酸、甜、苦、咸。

味蕾是味觉的感受器，主要分布于舌背部
表面和舌缘。位于舌尖部的味蕾对甜味较敏
感，舌两侧则对酸味敏感，舌两侧偏前对咸味
敏感，舌体对咸味和痛觉敏感，而靠后的软腭
和舌根部则对苦味比较敏感。

多用芳香味刺激嗅觉，以达到改善嗅觉的
目的，又称为“芳香疗法”。它是通过芳香小分
子物质刺激嗅觉，来达到对嗅觉调节及对嗅觉
信息传递的作用。

当我们感到味觉减退时，可以进行一些
简单的味觉刺激训练，来改善“尝不出味道
的问题”。

您可以根据自己的个人口味爱好准备
一些不同味觉的食物，例如柠檬、蔗糖、苦
瓜、辣椒等来分别代表酸甜苦辣。用若干根
小棉棒分别蘸取我们准备的食物，将不同味
道的食物放置在舌头的相应敏感区域进行
刺激。

柠檬——酸味应刺激于舌侧缘。
蔗糖——甜味应刺激于舌尖。
苦瓜——苦味应刺激于舌根部或软腭。
辣椒——辣味实际上是对痛觉的触发，可

刺激于舌面区域。

进行嗅觉训练，您可选择一些味道明显的
东西，例如柠檬、丁香、玫瑰等，每天两次，每次
20秒，在闻两种气味之间需要间隔10秒钟。

芳香疗法不仅可以用于嗅觉训练，更可以
用于健康人群，作用包括缓解压力、调节免疫
功能、改善睡眠质量、缓解疼痛、减轻焦虑、改
善行为和精神症状等。

（据《北京青年报》古丰）

根据教育部的最新统计数据，目前我国共有义务教育阶段在校

生1亿多人、学前教育在园幼儿几千万人。如何确保孩子们营养合理

并养成良好的饮食习惯，成为很多家长们的一大焦虑。

部分儿童营养专家表示，目前儿童青少年面临的生长迟缓、营养

不良和超重肥胖等问题，多与其长期不合理膳食密切相关。“吃出来”

的问题，同样可以靠“吃”解决。

来点刺激找回失踪的味觉嗅觉
近期，新冠病毒有所抬头。不少“一阳”的朋友也体会到了传说中的嗅觉、味觉减退。那

么遇到这类情况，我们该怎么办呢？结合世界卫生组织《新冠肺炎个人康复指南》内容，北京

友谊医院康复医学科专家给大家支招。
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规律饮食助成长
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