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家长首先做榜样
孩子喜欢吃薯条，只要路

过洋快餐店，就一定要进去
吃，不答应就不停地哭闹……
碰到这样的情况，家长该怎
么办？

陈磊提醒家长，为孩子
营造一个健康的饮食环境是
非常重要的，不仅要对孩子
的不良习惯坚定地说不，自
己也应该改掉一些坏习惯，
将不健康的食物从家庭食谱
中剔除出去。油炸类食物非
常容易上火，尤其是在秋冬
季，如果经常吃的话还会引
起便秘等问题。

规矩可以变一变
孩子挑食令家长头疼，但

换个角度想一想：“大人也有
喜欢或者不喜欢的食物。”陈
磊建议，与其硬性规定孩子在
什么时间，一定要吃什么食
物，不如想点巧妙的方法，引
导孩子对食物的兴趣。

例如，幼儿园里有个孩子
几乎每天都要在门口大哭大
闹折腾个半小时，就是为了和
外公抗争要不要吃一个白煮
蛋。后来，在陈磊建议下，外公
改变了方法———早餐时间，把
鸡蛋一切四，放在小碟子里，
给孩子一把可爱的小勺，让他
自己蘸着番茄酱吃。孩子乐呵
呵地很快吃下去了。“不要在

孩子没有饥饿感的时候，应塞
给他食物。”陈磊建议，也可以
用可爱的勺子或是用番茄酱
这类颜色鲜艳的东西引起孩
子的兴趣。

食材之间不“打架
孩子营养均衡不仅什么

都要吃，更要注意怎么吃。比
如菠菜中草酸含量很高，如果
和豆腐搭配在一起就会影响
豆腐中钙质的吸收。而黄瓜则
含有一种维 !分解酶，所以番
茄、白萝卜等维 !含量高的蔬
菜就不宜和黄瓜一起吃。

王佳蕾也为家长们提供
了一些食材搭配小贴士———

! 米面搭配! 给孩子吃

米饭的同时"再配一些小的面

点"能解决孩子挑食能量不足

的问题#

! 干湿搭配!饭前先喝汤

对孩子的食道能起到很好的润

滑作用"孩子也更容易吞咽#

! 粗细搭配! 细粮中适

当加一点点粗粮"既强化了孩

子的咀嚼能力"同时对肠胃的

消化功能也是很好的锻炼#

! 甜咸搭配! 盐分摄入

过多可能对孩子的肾脏造成

一定的负担"家长不妨烧一个

咸的粥再配一个甜的点心"不

仅口感上比较有层次"也能很

好地控制盐量#

实习生 姚君青

本报记者 陆梓华

! ! ! !在“星期 "小镇”，
儿童从事一些模拟工
作的“劳动”是可以有

“报酬”的。每天有无数的
孩子来体验“劳动”的快乐，同时，享受第一
次获得“工作回报”的喜悦。但是，孩子在家
里做家务应不应该给报酬呢？拖地 #元，洗
碗 $元，洗衣服 #元，擦桌子 %角，帮妈妈买
东西 $元……很多家长以付报酬的形式鼓
励孩子做家务。这样做是否科学？有多少家
长拥护，又有多少家长反对呢？

正方
没必要用钱激励

王女士的女儿 $&岁，平时会倒垃圾、买
早点、洗衣服、洗鞋子、整理自己的房间等，
但是没有用经济“收入”，主要是口头表扬。
王女士让女儿负责家里的废品回收，卖掉家
里的饮料瓶等的收入作为她的零花钱存在
储蓄罐里。如果女儿要买东西，只能用储蓄
罐里的钱，这样，女儿就会考虑是否真的要
买，从而体验到金钱来之不易。

反方
可以适当给报酬

陈昊的儿子 '岁，以前，儿子没有做家
务的意识，但是通过在“星期 " 小镇”的锻
炼，儿子开始主动跟着奶奶择菜、擦餐桌、整

理自己的床铺等。当儿子完成这些“分内事”
时，陈昊会予以表扬，或者以一次郊游作为
奖励。但是当孩子承担了超过本身能力的工
作时，陈昊会考虑给儿子适当的金钱，金额
不会很大。因为是儿子自己劳动所得，所以
他会特别珍惜这种“鼓励”，做事变得更勤
快、也更主动。

专家观点
真心表扬的话更有效
家长是孩子人生中的第一位老师，在生

活中，父母应该为自己的孩子树立榜样，平
时在家干家务时可以教育孩子劳动是美德，
在自己干家务的时候可以抓住机会让孩子
跟自己一起劳动，让孩子感受到做家务的快
乐。孩子在参与家务劳动后，应以口头表扬
为主，一句“我的孩子真棒”，或许就会让孩
子很高兴，找到成就感。

另外，要培养孩子自己的事情自己做的
好习惯，比如日常的房间整理、洗自己的小
衣物等。当然孩子毕竟是孩子，可以在孩子
做了一些家务后，给他们一点鼓励，比如奖
励给他们一个小礼物，或者带孩子出去游
玩。或者使用累计奖章的方式，做完一天的
家务就给一个奖章或者一朵小红花，累计一
定数量的奖章之后就可以换取一个奖品。同
时，玩游戏、讲故事等也都是鼓励孩子做家
务很好的形式。
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孩子做家务，该不该给报酬？

! ! ! !星期!小镇
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地址! 上海闵行区都

市路3..5号仲盛世界商城3

楼$近地铁6号线莘庄站南

广场出口%

营业时间! 逢周一&

三&四开放上午场$6.7../

687..%9逢周二&周五&周六&

周日和节假日开放上午场

和下午场$637:./5;7:.%

! ! ! !和一个充满精力和好奇心的小家伙在
一起，你不能有丝毫的松懈。请记住：孩子好
动并不表示他行为不良。宝宝也许知道你希
望他安静，但是，这个年龄的宝宝还缺乏自
制力，他无法长时间控制自己。

! 不要说太多的“不”字。孩子听到
“不”的次数多了，很容易导致他们把“不”跟

“不要研究、不要寻找”等等画上等号。
! 把孩子放在一个比较宽敞、舒适的

环境里。要给好动的宝宝一个属于他自己的
空间活动，如果条件允许，最好能每天带他到
户外玩耍，不妨让他在公园里或者空地上尽
情地奔跑，一次玩个够，消耗他的一些精力。

! 不管在什么时候，家长都必须对宝
宝不能要求太高，特别是对宝宝要求安静的
时间不宜过长。 颜大迁
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当孩子爱吃的零
食和正餐打起架，当美味

和营养唱起对台戏，家长该如
何给孩子的食谱把关？本期《育儿
有招》节目请来中国福利基金会托
儿所的所长陈磊、营养教研室主任王
佳蕾以及幼儿营养膳食烹饪技师俞
建文，围绕宝宝营养均衡的话题
展开讨论（请关注每周六上海
教育电视台 547.3 '育儿

有招(节目）。
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