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很多家长都知道 “基因” 的威
力， 像高血压、 糖尿病、 肥胖这些
问题， 都会通过基因遗传给孩子。

拿肥胖来说， 研究数据表明，
父母双方中有一人肥胖， 孩子发生
肥胖的概率为 40%； 如果父母双方
都肥胖， 那孩子肥胖的概率就会增
加到 70%， 甚至是 80%。

这么说来， 如果父母双方都不
是胖子，体重都正常，那是不是就完
全不需要担心会养出来小胖墩吗？

未必！
除了 “遗传肥”， 还需要警惕

另外一种妈妈可直接带给宝宝的肥
胖风险———“娘胎肥”， 也就是妈妈
在怀孕期间体重超标， 会增加孩子
未来发生肥胖的风险。

“娘胎肥”可以分为两种情况。
一种是， 如果宝妈在孕期总是

害怕肚里的宝宝营养不够， 吃得过
多， 孕期体重增加过多了， 宝宝出
生以后就极有可能是个小胖孩。

另一种是， 如果妈妈在孕期营
养摄入不够， 增重不足， 导致宝宝
出生后需要快速赶上生长， 这也可
能增加孩子成为小胖墩儿的风险。

所以， 孩子肥胖未必都是基因
遗传惹的祸。

换句话说， 如果妈妈们都能在
孕期保证合理的营养和适宜的体重
增长， 将孩子的出生体重控制在正
常范围内 （2.5~4千克， 平均为3千
克）， 完全有机会帮孩子从娘胎里
开始降低发生肥胖的风险。

那么， 具体怎么做才能预防孩
子发生 “娘胎肥” 呢？

孕妈体重增长要适宜
要重视妈妈孕期营养和保持适

当身体活动， 监测孕期体重变化，
保证孕期体重的适宜增长。

平均而言， 孕期总增重约12千
克较为宜，其中孕早期增重不超过2
千克，孕中晚期每周增重约350克。

孕前体重较低的准妈妈孕期增
重可稍多， 孕前超重/肥胖的准妈
妈孕期增重应少一些。

坚持母乳喂养
母乳不仅是孩子最好的食物，

也是预防儿童肥胖的关键措施。
应做到尽早开奶， 按需哺乳，

直接喂养而不是用奶瓶喂养， 坚持
纯母乳喂养满6个月， 在添加辅食
同时母乳喂养持续到2岁。

适时适量添加辅食
在孩子满6月龄时及时添加辅

食， 先添加肉泥、 肝泥、 强化铁的
婴儿谷粉等富铁的泥糊状食物。

辅食食材应优先考虑营养素密
度高的食物， 包括肉、 蛋、 鱼、 禽
类动物性食物； 同时， 需重视辅食
添加的食物多样性。 喂养时提倡回
应式喂养， 鼓励但不强迫进食。

(马冠生)
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职工困惑：

我是一名新媒体运营工作者， 每
天的工作就是面对多个新媒体平台 ，
一会儿不看手机， 就担心自己错过了
什么信息 。 另外 ， 我的生活 、 娱乐 、
购物等也都指着手机 。 据上周手机
“屏幕使用时间” 统计， 我平均每天的
手机屏幕使用时长高达9小时！ 现在，
我一旦离开手机， 就会极度不安， 我
有点担心， 害怕长此以往自己彻底与
外界隔绝了。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

智能化时代， 手机几乎成为我们
工作生活的必需品， 功能强大，便利性
极高，与此同时，我们对手机依赖度也
是与日俱增。你平均每天的手机屏幕使
用高达9小时，几乎是机不离身，当手机
一不在身边时，你又极度不安， 可见你
已经形成较为严重的手机依赖了。

从你的描述来看， 你产生手机依
赖的原因大概有四个： 一是错失恐惧，
你害怕错失了对工作有价值的信息 ；
二是补偿心理， 根据你的描述， 推测
你在现实生活中可能处于消极状态 ，
因此你想通过使用手机来逃避现实 ；
三是习惯性依赖， 这可能与你人格特
质有关， 或许你本身是一个特别习惯
依赖的人， 比如上学时依赖老师， 谈
恋爱时依赖伴侣等， 现在无他人可依
赖， 只好依赖手机； 四是大环境与小
环境的推动， 大环境是手机是生活必
备品， 整个社会普遍对手机依赖， 小
环境是工作环境或生活圈都会加重手
机依赖， 这样的环境迫使你不得不加
入， 比如一群人坐在一起玩手机， 你
不玩， 就会显得格格不入。

专家建议：

你知道过度依赖手机并不能真正
使人快乐， 因为放下手机的落寞与空
虚， 会让自己更加内疚、 焦虑与担忧。

所以， 对于手机， 如何才能做到拿得
起、 放得下呢？

转变工作轨道， 接纳 “错失”： 互
联网信息瞬息万变， 几乎无人能够掌
握全部热点 ， 错失某些信息是必然 ，
与其把大部分时间、 精力用在热点上，
不如转变工作轨道， 以需求为切入点，
系统化、 创造性地去了解某些营销推
广信息。 比如在新媒体运营的产品推
广方面， 你可能需要了解的是用户画
像、 渠道类型、 营销创意等， 热点事
件的作用只是锦上添花。

解构工作内容 ， 查看有效信息 ：
虽说你的工作需要和新媒体平台打交
道， 但平台间有很强的互通性， 许多
内容也往往大同小异， 你可以把你需
要接触的平台做分类， 分析出这些平
台与自己工作间的联系， 而后有计划
地浏览关联性强的平台信息或内容 ，
比如这周重点关注抖音， 下周重点关
注微博 ， 每天时间最好不要超过1小
时， 否则容易信息过载。

发现新的 “无机” 小环境： 如果
现有的圈子都是手机依赖族， 那么尝
试走出来， 去现实的世界看看， 发现
新的 “无机” 环境， 比如参加图书馆

的讲座、 读书会， 或者加入户外小团
队等。

手机APP也要断舍离：卸载手机里
一些无用且重复的APP；退出一些毫无
意义的群；随时清空手机里的垃圾信息
等。 也可以尝试，定期关闭手机，比如尝
试每周1天或半天不用手机。

手机成瘾不是手机里的内容有多
吸引人 ， 而是生活缺乏乐趣与意义 ，
所以， 放下手机， 去现实世界发现快
乐， 重新掌控自己的生活吧。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■健康资讯手机一不在身边就极度不安
我该怎么办？ 除了遗传，

“娘胎肥”也有风险

■生活小窍门

春天是万物复苏的季节， 也是花
的海洋。 在这多彩多姿的世界里， 当
微风带来花香， 花粉过敏的您是否还
在烦恼？ 小编悉心整理了一份花粉季
过敏人群生存指南， 做好以下针对性
预防措施， 可有效避免、 缓解过敏症
状。

1、 最好的方法： 在花粉期或个人
敏感时段离开本地去外地度假， 花粉
期过后再回来。

2、 当花粉数量很高时， 每年的3～
5月和7～9月， 空气中漂浮着大量的花
粉， 您要减少户外活动， 尽量呆在家
里。

3、 避免在花粉数量最高的傍晚出
门。 白天风比较大， 花粉在高空中漂
浮， 到傍晚时风力减小， 花粉沉降到

2米以下， 就易被吸入呼吸道、 落入眼
睑或粘附在皮肤上 ， 容易引起过敏 。
对大多数花粉症患者来说， 其症状在
晴天、 微风、 中午和下午最重， 雨天
可以适量进行户外活动。

4、 外出佩戴花粉防护口罩和密封
性较好的风镜， 穿长衣衫， 或使用鼻

腔用花粉阻隔剂， 减少花粉接触身体
及吸入鼻腔。 外出归来时需要及时更
换衣物， 全身淋浴， 并清洗头发， 以
去除花粉。

5、 鼻腔冲洗， 保持湿润： 注意需
要用正规的鼻腔冲洗器， 使用生理盐
水， 不能用家里自配的食盐水， 否则
可能反倒损伤鼻粘膜。

6、 在家中您可使用高效过滤型净
化器， 避免花粉沉积。 购买新车时 ，
选择通气系统里装有过滤花粉装置的，
定期清洗空调滤网。

7、 每日开窗通风时间应在晚上9
点， 通风时长不宜超过20分钟。 可以
打开空调、 关上卧室的门窗睡觉， 防
止花粉在夜晚飘进房间。

（ 张淼 刘敬怡）

花花粉粉季季,,过过敏敏人人群群该该如如何何应应对对？？
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