
0-3岁婴幼儿的常
见病护理 、 生长发育 、 营
养与喂养三大主题是家长
最关注的问题， 在市妇联主
办、 北京市家庭教育研究会承
办、 北京出版集团父母必读杂志社
支持的北京市家庭教育指导服务
2021年 “新蕊云课堂” 上， 知名儿
科医生、 北京市家庭教育研究会
常务理事、 北京崔玉涛诊所院
长崔玉涛受邀为家长在线
答疑。

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号
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职工困惑：

我的工作十分稳定 ， 生活每天
按部就班 ， 大家都说我这样很好 ，
可我自己却有些不满足 ， 总觉得缺
少些什么。 我平时也会跟朋友聚会、
做运动 ， 或者给自己买些喜欢的东
西 ， 让平凡的生活泛起一丝涟漪 ，
可短暂的快乐后却更加的空虚了 。
我的生命就注定如此平庸平淡吗 ？
总感觉有些不甘心啦。

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

虽然人们都说 “平平淡淡才是
真”， 但心底多少都憧憬一些超越平
凡的感受 。 心理学家马斯洛将这种
感受称为 “高峰体验”， 形容其不同
于暂时的欢愉或者欣喜 ， 而是一种
发自心灵深处的满足 ， 是一种更为
超然的情绪体验。

这种体验在哪里呢 ？ 每个人的
答案可能不一样 。 例如 ， 挑战世界
高峰的登山者在度过了心灵和身体
的极度疲惫后到达山顶 ， 看着卓越
的景色时可能会迎来一种发自内心
的欣喜 ， 现实中的焦虑 、 烦闷 、 疼
痛都消失了 ， 思维变得广阔 ， 心灵
变得充实 。 又例如 ， 美国登月者米
歇尔置身于浩瀚的宇宙中 ， 亲眼遥
望美丽而孤独的地球时 ， 心中涌现
出了关于宇宙与地球的顿悟 ， 并在
回到地球后找到了自己终身的事
业———保护环境与生态平衡。

每个人的高峰体验都是独一无
二的 ， 但又有相似之处———令人从
现实中暂时得以解放 ， 心灵与思维
超越现实 ， 达到身心合一的状态 ，
从而使心中的潜能、 创造力、 灵感、
使命感都得到了激发。

专家建议：

也许不是每个人都能挑战世界
高峰或漫游宇宙 ， 但每个人却都可
以在日常生活中去追寻超越自我的
高峰体验。

先设定一个你愿意长久投入的
目标 。 在工作稳定 、 生活富足的情
况下 ， 我们便容易缺乏目标 ， 似乎
很难有目标能驱使我们为之100%地
投 入 。 然 而 ， 正 如 茨 威 格 所 说 ：
“一个人最大的幸福莫过于在人生的

中途 、 富有创造力的壮年 ， 发现自
己此生的使命。” 找到契合心灵的目
标是幸福的根源 。 这个目标最好与
财富 、 人际关系无关 （此类目标受
外部因素影响较大 ， 过于执着可能
使自己受挫）， 而是与自我成长有关
系 ， 可以是知识方面的 ， 也可以是
能力方面的 。 现在 ， 忽略外部的声
音 ， 倾听自己最真实的心声 ， 想一
想自己真正希望在哪方面变得更好。

其次 ， 做好凝心聚智 、 厚积薄
发的准备 。 高峰体验需要足够的累
积 ， 就像一口井需要深挖后才能涌
出甘洌的泉水 ， 心灵力量的灌注也
需要达到一定阈值后才能爆发 。 在
坚持不懈地向着自己目标努力的过
程中， 除了我们的知识会变得渊博，
能力会得到提升 ， 心智也将不断修
炼 。 你也许会体验到自我的弱小与
无助 ， 但只要你做出有利于自我成
长的决定 ， 情绪压力的积攒是有利
于自我的突破与超越。

最后 ， 全神贯注地投入对于创
造高峰体验也十分重要 。 但在繁忙
的互联网时代 ， 我们的时间与精力
多在琐碎的事务与信息中消磨 ， 这
样的生活看起来充实而丰富 ， 可实
际上却会打破动作与动作之间的内
在逻辑 ， 使行动与意识割裂开来 ，
无益于自我突破 。 每天给自己规定
一个时间段， 摒弃所有打扰 ， 100%
地投入到某项有利于自我成长并具
有一定挑战的任务中 ， 使行动和意
识高度一致。

只要我们朝着正确的方向努力，
相信平凡的生活中也能开出耀眼的
花朵。

□本报记者 张晶

■专家在线

工作稳定生活平淡的我
会有属于自己的高光时刻吗？

婴幼儿常见病护理要掌握技巧

很多家长第一反应认为发烧是坏
事， 其实发烧说明孩子接受外界的致
病源刺激后， 身体能够快速反应， 从
这一点来说它是好事。 但孩子神经系
统发育不够稳定， 如果体温高到一定
程度， 可能会引起神经系统的一过性
错乱， 出现热性惊厥， 所以适当控制
体温， 除了预防热性惊厥的发生， 也
是为了减少发热导致的人体高代谢过
程。

当孩子的体温超过38.5度， 可以
考虑给孩子服退热药。 药物起作用需
要时间，真正开始退烧时基本体温会
在39度或更高一点。 体温降到38度左
右就合适，这样的低热状况能够激发
人体免疫系统，更利于人体对抗疾病
的过程，不是降到37度或更低才有效。

药物在体内发挥作用，一定要通
过排尿排汗的方式散热，如果体内缺
水 ，热量无法排出体外 ，即使吃了退
烧药效果也不好，因此要多给孩子喝
水或其他液体，包括奶、汤、粥之类。

退烧药本身几乎没有耐药之说，
如果有些退烧药不能用， 是因为副作
用， 并不是退烧效果不好。 特别反对
在退烧时给孩子穿厚衣服， 或盖厚被
子， 这样捂汗很难把热量散出， 还容
易导致孩子脱水。 所以在尽可能多饮
水的情况下， 少给孩子穿衣服、 盖被
子， 这样才能够保证散热过程顺畅。

肠胀气在孩子出生6个月之内特
别常见 ， 多数都是磨合期的生理反
应。 吃药对孩子胃肠道是一个负担，
可以通过测体重判断孩子的生长是否
正常。 如果体重长得好， 就不用因为
一个小症状过于紧张 ； 如果长得不
好， 就要考虑病理性原因。 建议家长
在手机上下载一个生长曲线， 对照曲
线输入体重、 身长和头围， 对判断孩
子生长好不好是客观的标准。

腹泻时要注意预防和治疗脱水，
真正造成严重危害的有可能是脱水。
给孩子补充以水分为主 、 含有一些
电解质和糖的液体， 推荐口服补液盐
III， 按照说明书配比， 给孩子少量多
次喝， 最好不要自己用盐和糖沏成水
给孩子喝， 因为掌握不好盐和糖的比
例， 而且自制的糖盐水不但补充不了
应需电解质， 还可能造成新的紊乱。
如果在家自己处理后4个小时还没有

排尿， 就要去医院通过静脉输液或其
他方式给孩子补液， 纠正脱水。

要注重对孩子核心肌肉力
量的训练

孩子从趴着到翻身 、 爬 、 坐 、
站、 走都应顺其自然， 不要追求让孩
子早学会站， 先保证爬得足够。 否则
孩子的腹部和背部也就是核心肌肉力
量不够， 身体协调性就差， 不容易保
持平衡，会走后容易出现骨盆前倾。特
别不建议给孩子弄围栏 （除床栏以
外）， 没有围栏孩子爬的机会多了，距
离远了，对整个核心肌肉训练有好处。
大的孩子不可能在平地上爬了， 可以
让他多攀爬， 翻爬架， 走平衡桥， 或
在海洋球里头走， 对腹肌都有帮助。

孩子光吃不长肉， 个子长得慢，
要多考虑孩子是否咀嚼能力弱。 消化
是将食物变碎的过程， 有的家长把食
物做得很细， 孩子不咀嚼就咽下去，
食物不可能很好吸收， 所以吃得多排
得多。

孩子爬 、 走的时间比别的孩子
晚， 是不是发育迟缓？ 这个和比较对
象有关 ， 主要是看是否属于平均水
平。 如果爬坐站走都偏晚， 可能和家
长舍不得让孩子趴/爬着有关。 趴/爬
是锻炼孩子的肺功能、 心血管功能和
神经肌肉系统的好办法， 在趴着过程
中， 孩子的神经肌肉协调能力会越来
越强， 是抬头、 抬胸、 坐、 站、 走这
些后续发展的基础。

科学喂养宝贝讲究营养均衡

现在很多正常饮食的孩子不缺
钙， 而是缺少帮助钙吸收的维生素D
和K2。 因为家长重视防晒 ， 给孩子
遮得很严， 吃进去的钙不容易进入血
液。 吃青菜次数少了， 血液里的钙要
进入骨骼需要的维生素K2主要在绿
叶菜里 。 所以骨密度低不一定是缺
钙。 饮食中钙质够， 单独给孩子补维
生素D也很便宜， 再让孩子吃上青菜
保证维生素K2， 就没问题了。

如果孩子咀嚼能力不好， 不爱
吃固体食物， 就可能需要奶来解决饥
饿。 这时要控制奶量， 先给辅食再给
奶， 让孩子感受到适当的饿。 几次饥
饿疗法后， 孩子就知道只有吃饭能解
决饿的不舒服感觉， 可以刺激其接受
辅食。

知名儿科医生讲述
婴幼儿科学养育法

□本报记者 任洁

■心理咨询
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