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强迫喂食

有损宝宝健康

婴幼儿很容易出现积食的症状，主

要是因为宝宝没有控制自己的能力，看

到好吃的东西就拼命吃，或者是家长喂

食不当，还可能使宝宝食用过多难以消

化的食物， 宝宝肠胃消化功能又不好，

这些食物停滞于肠胃就会造成积食。 那

么宝宝积食怎么办？

宝宝积食诱发疾病

1.

发烧。 宝宝积食有可能会有发热

的症状，这是由于食物长时间停留在宝

宝体内，无法消化吸收，这样就会导致

宝宝体温升高。

2.

呼吸道感染。 婴幼儿常见的疾病

多见于呼吸和消化两方面，呼吸系统疾

病多起源于消化道。 积食的时候，宝宝

的肠胃消化功能出现问题，如不慎感冒

后易患呼吸道感染。

3.

咳嗽。刚积食的时候，宝宝没有出

现咳嗽有痰的症状。 如果家长不及时干

预， 长期积食容易削弱宝宝的脾胃功

能，从而出现有痰和咳嗽的症状。

宝宝积食怎么办

1.

饮食要清淡一点。 一旦发现了宝

宝积食， 这些日子的饮食应该清淡，不

要吃太多难以消化的肉类， 多吃蔬菜、

水果、粗纤维食品，帮助宝宝胃肠蠕动，

缓解宝宝积食的症状。

2.

吃点山楂当零食。 适当吃点山楂

和山楂制品，能促进胃液分泌，有解油

腻、化内积、滋阴开胃的功效，能增加食

欲，帮助消化。 但是山楂片含有较多的

糖分，不能长期过量食用。

3.

揉脐摩腹助消化。宝宝躺在床上，

父母用中指或者手掌根部给宝宝的肚

脐部位按摩； 也可以四指放在宝宝腹

部，轻轻地做圆周运动，促进肠道蠕动，

帮助宝宝消化。

如何预防宝宝积食

1.

不强迫喂食。宝宝不吃饭时，证明

他现在还不饿，强迫进食的话容易导致

消化不好。 宝宝疲惫或精神紧张时，避

免喂食；另外，不建议边吃饭边看电视。

2.

七分饱，益健康。无论什么样的食

物，就算再有营养，也不能吃得太多，否

则不但不能强身健体，效果反而会适得

其反，有可能导致宝宝积食腹泻，伤害

宝宝的身体。

3.

晚上不要吃得太饱。 宝宝白天活

动量大，吃下去的食物容易消化 ，但夜

间肠胃蠕动慢，消化比较慢，很容易积

食。 因此，晚上不要吃太多，即使喝牛

奶，也要加多一点水，少加一点奶粉。

4.

睡醒

1

小时不进食。 睡醒后的一

小时（至少

30

分钟）内不要进食 ，因为

宝宝在早晨或中午醒来的时候，因为内

脏器官如胃肠道需要一点时间才能恢

复正常的消化功能，否则就不利于消化

吸收。

常喝碳酸饮料，真会喝坏你的牙齿
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啤酒杯是啤酒的一个载

体， 啤酒杯使人们得到对啤酒

的直接感官享受。 通过酒杯看

着杯中金光闪烁的液体， 怎么

可能不被它吸引呢？ 但不同的

啤酒拥有不同的个性

,

需要不

同形状的杯子将它们的味道更

好地发挥出来。

透明的玻璃杯

透明的玻璃杯是大多数人

的首选， 这是因为用这种透明

杯子， 可以观察到泡沫升起的

情况， 欣赏到啤酒金黄有光泽

的颜色， 让人产生出美妙的联

想。

心形杯

这种杯子适用于盛装那

种强烈滋味的啤酒 ， 比较适

合居家人士 。 心形杯适合在

家里用 ， 朴实无华 ， 却温馨

无 限 。 和 心 爱 之 人 一 起 品

尝 ， 肯定能让你拥有一种与

众不同的滋味。

波纹边马克杯

这种杯子适合大口饮用的低

碳酸化的淡色啤酒。 比较适合写

字楼里面的白领， 设计简单却独

具创意， 让白领们在繁忙之余品

味一份轻松舒适。

高脚酒杯

这种杯子比较适合用于情侣

对酌， 这时浅黄色的酒液， 透过

晶莹的玻璃杯， 柔和的色调如梦

幻般迷人， 使情侣感到酒不醉人

人自醉。

带耳厚壁的大玻璃杯

这种杯子能使杯中啤酒的温

度不至于因室温的影响而很快

上升 ， 能保持啤酒的泡沫和风

味及便于大口大口地饮用 ， 感

觉出啤酒的杀口力 。 这种杯子

方便持握的杯柄拥有前所未见

的凹凸的手感 ， 让人捧在手里 ，

美在心里。

如何选择合适的啤酒杯?

最近， 一则 《妙龄少女喝碳酸饮料一年多牙齿溶解 牙齿腐烂》 的消息， 登上了各大媒体的热搜榜。

消息显示， 女孩每天喝 3-4 瓶碳酸饮料， 将一口洁白漂亮的牙齿喝到变黑腐烂， 被医生诊断为酸蚀症。

这可吓坏了爱喝碳酸饮料的朋友， 来， 我们一探究竟！

喝碳酸饮料真能喝出酸蚀症？

酸蚀症是一种比较常见的口

腔疾病， 由于牙齿频繁接触酸性

物质 ， 导致牙组织脱矿 。 近几

年， 饮食逐渐成为酸蚀症的主要

病因。

牙齿的主要成分为羟基磷酸

钙， 当频繁喝碳酸饮料， 酸性物

质作用于牙釉质， 可以直接溶解

牙齿中的矿物晶体。

现在市售的软饮料中大多含

有酸，

pH

在

2.2~4.0

之间。 其中碳

酸饮料的

pH

约为

2.5

， 均低于牙齿

脱矿的临界

pH

（

5.0~5.5

）。 因此 ，

喝碳酸饮料能喝成这样也就不奇怪

了。

除了酸， 糖分也是损害牙健康

的罪魁。 饮料中的糖， 经微生物发

酵后也能产生酸 ， 促使牙齿脱矿 。

从这个角度看 ， 可以说糖是酸的

“完美拍档”。

每天最多喝多少碳酸饮料？

研究发现， 每周喝碳酸饮料

多于

1

次的人， 患酸蚀症的可能

性会增加。 为了拥有一口健康漂

亮的牙齿， 碳酸饮料还是少喝为

宜。 实在戒不了， 那就尽量用吸

管喝吧。

从营养角度看， 碳酸饮料中

的含糖量约

10%

， 也就是说喝一瓶

500ml

的碳酸饮料相当于摄入

50g

糖， 约

10

块方糖。 而 《中国居民膳

食指南 （

2016

版）》 中建议 ， 控制

添加糖的摄入量， 每天摄入不超过

50g

， 最好控制在约

25g

以下。

长期喝碳酸饮料还有哪些危害？

1.

肥胖。 一天喝一瓶

500ml

的碳酸饮料， 糖

的摄入量就已经超标， 热量非常高。 碳酸饮料中

除了碳水化合物以外基本没有别的营养成分， 因

此长期喝碳酸饮料， 还可能引起营养不良。

2.

缺钙 。 碳酸饮料中的磷酸会影响钙的吸

收。 至于网传 “喝碳酸饮料能致骨质疏松”， 需

要桶一样大的胃， 每天喝到饱才有可能会发生。

喝一罐可乐后身体一小时内发生的变化

英国前药剂师
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详

细解读了从喝入可乐的第一口，

到喝完后

1

个小时内你身体所经历

的反应。

10 分钟： 10

茶匙的糖

进入你的身体， 这相当于每

日推荐摄入量的

100%

。 过

多的糖分本应让你恶心想

吐， 但是饮料中的磷酸让你

避免了这种感觉。

20 分钟：

你的血糖迅

速飚升， 从而导致胰岛素分

泌增多 。 为了响应这一过

程， 肝脏开始将糖分转化成

脂肪。

40 分钟：

咖啡因已吸

收完成 ， 你的瞳孔开始放

大， 血压升高， 肝脏向血液

中泵入更多的糖。 大脑的腺

苷受体现在阻塞， 以预防睡

意。

45 分钟：

身体释放更

多的多巴胺， 以刺激大脑的

愉快中枢， 同时对饮料的依

赖性也在增加。 这种身体的

反应和吸海洛因异曲同工。

60 分钟：

小肠里的磷酸

和钙、 镁、 锌结合， 让你的新

陈代谢加速。 高剂量的糖与人

工甜味剂也加速了尿液中钙的

排泄。

超过 60 分钟：

咖啡因的

利尿属性发挥作用。 本应存储

在你骨骼的钙、 镁、 锌从体内

流失， 同时流失的还有钠、 电

解质和水 。 此时 ， 你变得易

怒， 反应开始迟钝。 你的身体

排出了所有先前喝下的碳酸饮

料中的水； 同时， 随着尿液一

起排出的， 还有那些原本用来

构建器官、 骨骼和牙齿的营养

物质。
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所以说， 碳酸饮料这样高糖

的饮料， 要尽量少喝。 尤其是儿

童、 孕妇、 老人等， 此外， 喝完

要及时漱口。


