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不同年龄段的孩子适合学什么技能

兴兴趣趣班班过过早早学学易易受受伤伤

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

很多人为了防蚊， 习惯整夜
点蚊香， 就图睡个安稳觉。 其实
夏季点蚊香最好的时机并不是睡
觉时， 而是傍晚时分。 此时蚊虫
最为活跃 ， 最易被驱出室外或
“熏晕”。 建议在傍晚太阳下山时
点蚊香或打开驱蚊器， 在睡前熄
掉， 这样就能保证整夜安眠。

一项新研究称 ： 烧烤烟雾
中包含的油类物质会使皮肤吸
收有害物质多环芳烃增多 ， 衣
服虽然有一定遮蔽作用 ， 一旦
沾上油烟味 ， 皮肤就会吸收更
多多环芳烃 。 建议大家吃完烧
烤后尽快清洗衣服 ； 如果不便
当天洗衣 ， 也可以带一件更换
的衣服， 吃完后换上。

新研究称， 父母沉迷电子产
品， 不仅影响自己的身心健康，
还会干扰亲子关系， 甚至导致孩
子出现不良行为、 情商较低。 该
研究负责人还表示， 滥用电子产
品可能让家长难以向孩子及时提
供有意义的情感支持， 这会导致
孩子不良情绪爆发。

我们每一个咀嚼的动作都受
神经支配， 舌头与咀嚼动作在大
脑形成反馈调节， 支配协调， 才
能避免舌头被咬到 。 如果因熬
夜、 压力大、 紧张等因素导致休
息和睡眠不够， 神经反应区出现
迟钝， 导致舌头与咀嚼不同步甚
至紊乱， 就容易咬到。

蚊香傍晚开效果好

父母迷手机孩子情商低

吃完烧烤记得换件衣服

总咬舌头？ 你可能是累了
我们日常吃的西红柿中， 最

不同于其他蔬菜和水果的就是其
中的番茄红素， 很多人说番茄必
须炒着吃， 其实它没那么傲娇。

番茄红素是一种植物化学
物， 能够抑制自由基的产生或者
直接清除自由基， 其抗氧化的能
力是维生素E的10倍左右， 是自
然界天然类胡萝卜素中抗氧化能
力最强的营养素之一。 甚至有研
究表明， 番茄红素对预防前列腺
炎很有帮助。 番茄红素不仅存在
于番茄中， 其中很多红色的食物
中也含有， 比如西瓜、 红色葡萄
柚等。

番茄里的番茄红素虽然是脂
溶性的维生素， 需要脂肪来促进
番茄红素的吸收， 但并不一定非

要把番茄炒着吃才能确保番茄红
素的吸收， 只要我们这一餐当中
有脂肪的摄入就可以， 或者是与
上一餐的食用时间不超过两个小
时。 这是因为食物的消化吸收最
终的场所是我们的小肠， 而不是
在我们的口腔或胃里。 我们吃掉
的所有食物最终都是进入到小肠
进行消化和吸收的。 只要我们的
小肠中有脂肪的存在就可以促进
番茄红素的吸收。

在吃番茄的时候要尽量细嚼
慢咽， 使其细胞壁完全破坏， 这
样才能充分吸收里面的番茄红
素。 推荐给大家一种最简单的吃
法， 那就是做番茄蜂蜜汁， 这种
吃法不仅能够最大程度保留西红
柿中的维生素C， 还能够让身体
吸收更多的番茄红素。 做法也很
简单， 把番茄洗净切块， 放入料
理机中搅拌一下， 然后加入一勺
蜂蜜调味， 最后加几滴橄榄油就
可以。

(王桂真)

暑假进行中， 妈妈们又是一轮纠结： 给孩子报名学舞蹈好？
还是跆拳道、 轮滑等兴趣班好呢？ 其实， 孩子的成长发育有其自
身的规律， 带孩子报兴趣班不能只想着 “艺多不压身”， 要多考虑
孩子的接受程度及身体自然发育规律。

吃番茄 要细嚼慢咽

轮 滑
4~5岁开始

4岁以下幼儿骨组织中的水
分和有机物质 (骨胶元) 多， 而
无机盐 (磷酸钙 、 碳酸钙 ) 少 ，
骨的这些结构特点使骨的弹性较
好而坚固性较差， 所以幼儿的骨
易于发生弯曲和变形。

因为轮滑运动的特点， 经常
要保持双膝内收的姿势， 如果本
来就维生素D缺乏的4岁以下幼
儿练习轮滑时间过长， 有可能诱
发 “X” 型腿。 当然， 本来就有
“X” 型腿的佝偻病儿童 ， 不推
荐学习轮滑。

另外，4岁以上的孩子注意力
集中时间较长， 语言也发展到一
定阶段，理解能力比较强，能够按
照教练的指令安全地完成动作。

建议： 做好保护措施
5岁以下孩子的脚踝骨还十

分脆弱， 滑行很容易扭伤， 建议
4~5岁儿童一定要选择鞋面比较
硬的轮滑鞋， 也就是 “硬壳鞋”，
这样能撑住和保护踝关节， 避免
扭伤。

孩子玩轮滑腕关节 、 肘关
节、 踝关节这三处最容易受伤，

还需配置护腕、 护肘、 护膝和头
盔等。 头盔帽沿正好在眉毛上面
才能护住前额， 不能戴得太松或
太紧， 最好和带子之间能放进两
个手指头。

孩子在有资质的专业老师辅
导下练习滑行， 注意训练时间不
宜过长， 可以多次练习， 滑行5~
10分钟休息一会儿。 年龄越小的
整体练习时间要越短 ， 强度越
低。 运动后做一些休整活动， 如
伸展肢体、 抻拉韧带。

游 泳
最好4岁开始

美国儿科学会 (AAP) 指出：
“大 多 数 孩 子 到 4岁 时 可 以 学
会 基 本 的水中运动 ； 到5或6岁
以上， 大多数孩子能学会在水中
向前游动。”

2010年以前， AAP一直不建
议在孩子4岁前学游泳。 2010年
以后， AAP修改了标准， 现在只
反对1岁以内儿童上游泳课。 因
为有研究表明， 1～4岁年龄段的
小朋友如果接受到正规的游泳课
训练， 溺水的风险会降低。

但AAP同时提醒， 由于孩子
们的发育速度不同， 并不是所有

孩子都可以在相同的年龄开始游
泳课程学习， 要根据婴幼儿的身
体发育、 心理、 对水的反应等，
综合评估后决定是否让孩子学习
游泳。

建议： 不同年龄段孩子的游
泳意见

1岁以内的宝宝：在宝妈宝爸
的陪伴下在水里玩玩是可以的。
可以双手托着宝宝的胳膊或托着
腋下让宝宝在水面随意摆动。 但
不要接受游泳课，１岁以下的孩子
完全没有自救能力和意识， 特别
是使用颈圈，可能有各种危害。

1～3岁孩子： 宝妈宝爸根据
孩子发育 、 情绪 、 对水的反应
等， 评估是否准备好学习游泳。

4岁以上孩子： 一般可以开
始学习游泳了， 特别是5岁以后，
孩子身体发育更好时， 上游泳课
能更快学会。

另外，让婴幼儿学习游泳，是
为了锻炼身体， 学会一项运动技
能，降低孩子溺水风险，而不是一
些早教机构宣传的“发展潜能”。

舞 蹈
专业训练建议7岁后

如果孩子对舞蹈有兴趣， 3～

4岁可以开始参加轻松为主的兴
趣班， 让孩子感受一下律动和身
体协调性， 不强迫孩子做劈腿、
下腰的高难度动作， 量力而为，
以快乐为主。 下腰、 劈叉、 倒立
等动作都不太适合6岁前的孩子，
况且每个孩子的身体素质都不尽
相同。

开始专业的舞蹈训练， 建议
在7岁以后， 且在正规的教学机
构由专业老师指导。 在学一些较
难的动作时， 如翻跟斗、 下腰，
千万不能自己单独练习。

过早进行专业舞蹈训练， 主
要有以下风险———

颈椎过伸、 过度快速旋转的
舞蹈动作， 容易环枢椎旋转半脱
位， 造成腰椎、 颈椎问题；

孩子难以控制骨盆位置， 学
做扭腰、 曲腰等动作时易造成骨
盆前倾；

舞蹈练习中反复下腰、 过度
用力、 过度负重劈叉等动作， 都
可能造成腰椎骨质损伤。 因为孩
子脊柱正在发育中， 许多骨骺未
闭合， 骨质还未长结实。 腰椎骨
质损伤若未及时诊断处理， 可能
会造成日后的慢性腰痛；

孩子平衡能力较弱， 舞蹈练
习高强度， 站不稳而摔倒受伤的
情况时有发生。

建议： 专业训练慎选
作为兴趣， 学习舞蹈一般没

什么条件限制。 如果专业学习舞
蹈， 对于孩子的身高体重比例等
都有比较严格的标准， 父母可以
根据孩子的情况考虑是否进行专
业训练。

跆 拳 道
7岁

7岁左右的孩子， 身体的柔
韧性、 爆发力及理解能力可以适
应跆拳道课， 韧带也比较容易拉
开来。 年龄太小的话， 身体和骨
骼发育尚处于低龄段， 达不到练
习跆拳道在平衡能力、 肌肉力量
方面的要求。

比起更低龄的孩子， 7岁或
以上的孩子学习跆拳道会更能理
解及记住动作要领， 也更容易理
解一些关于武术精神、 武术规则
等抽象概念， 所以进步也会更加
明显。

如果过早让孩子上跆拳道
课， 除了担心孩子身体某些部位
可能过度训练外， 也担心这种搏
击运动中的暴力因素会对低龄孩
子的心理产生影响。 因为低龄孩
子对规则的理解有局限， 对情绪
的自控能力也有局限。

（余红）


