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儿科专家详解如何自制米粉
专刊记者 岳惠惠

声音>>

家长“米粉”热 不是没来由

给4个月以上的孩子吃

米糊、米粉对很多孩子家长

来说都认为是自然而然的事
情。而且记者也了解到，在市
区的各大商场、超市，婴幼儿

食品区也以米粉、米糊类食
品居多，除此之外还有果泥、

蔬菜泥等食品。

当记者在采访中问及市
民在孩子四个月大以后都给

孩子选择什么样的食品时，

大部分家长表示都会给孩子

选择米粉、米糊食品。很多家

长表示，4月龄孩子尽管也吃

母乳，但这时候也相应地要
开始给孩子喂些米粉、果泥

等辅食，利于消化吸收，也对

孩子将来适应不同食物打下
基础。再说大多米粉食品细
腻柔滑，有多种味道，孩子也
喜欢吃。

专家>>

营养辅食 讲究过渡

婴儿米糊、米粉大多用
大米、小麦、黑米等为原料

制成。孩子满了4个月后，母

乳或配方奶粉已不太能完

全满足婴儿生长发育的需

求；比如这个时候母体中的

铁含量会大幅度下降，这时
候如果不通过辅食来补充，

孩子身体里后期往往会缺

铁元素。所以孩子这时候适
当地添加一些辅食是非常

必要的。同时，这个时期增
加辅食也是为孩子以后可
以更好接受不同食物打下
基础。不过因为孩子的消化

器官及肠功能此时还正处

在发育阶段，只能接受一些
细腻柔和的食品。所以这一
阶段还是应该给孩子喂一
些液体、泥状等食物。

采访中，陈安鲁主任告

诉记者，虽然这个时期可以
适当的给婴儿增加一些辅

食，但是需要注意的是，在量

上一定要讲究过渡原则。千

万不要只要是泥状都给一下
子都给婴儿吃，孩子毕竟器

官都还在发育，要慢慢来，一
下子吃的多了杂了，就很容

易造成孩子接受不了选择不
愿进食或者拉肚子的情况。

在逐渐过渡上要讲究“从少

量到多量，从一种到多种，由
细到粗，由稀到干”的辅食添

加原则。所以给婴儿添加辅

食一定要讲究科学的方法才
行。

支招>>

替代有选择 自制更灵活

现在市面上有各种各样的

泥状辅食食品，但是很多家长

往往觉得味道单调或者对质量

不是太放心，但又不知道这么

小的孩子还能吃什么。对此，陈

主任说，其实这个时期的婴儿

辅食可以选择的还是很多的，

比如除了米糊、米粉等，还有自
己熬的大米粥、小米粥的米油、

蔬菜泥、水果泥、菜沫、蛋黄等

等。不过一岁以下的孩子建议
尽量不要食用蛋清，容易产生

一些过敏反应。5个月大的时候

还可以食用一些动物肝泥，都

是可以的。

另外，在制作方面完全可
以通过自制米糊、米粉或者其
他一些食品简单制作来替代。

而且现在市面上也有很多的

打粉、打糊搅拌机，使用起来

也非常方便，做法也很简单。

网络上也有很多教程，细心的

家长可以打印出来，自己学着

制作。但是制作中需要注意的

是，最好不要在其中加一些配

料，比如糖、盐、味精、酱油等

等，都不要添加，尽量保证食
物的原滋原味。还有一些刺激

性食品也不要给婴儿食用。

生活宝典

挑选最好的米粉三法则
市民们挑选米粉可以通过

自己的眼、鼻和嘴，就可以知

道最佳的米粉是什么样的。就

像中医的望闻问切诊断方法看
似简单，背后却有复杂深厚的

理论依据一样，米粉的观闻尝

也有其科学道理。

观其色：浅黄色

天然谷物是什么颜色?浅黄

色。如果可以保存天然谷物所
有营养的话，米粉也应该是浅

黄色的。那为什么现在市面上

很多婴幼儿米粉是跟白米饭一
样是精白色的呢?这是因为这些
米粉就是用普通的大米做的，

而不是用营养更全面的全粒

米。所谓全粒米，是指去除谷壳
之后，包含谷皮、谷胚和胚乳等

完整部分的大米。用全粒米做

的米粉，由于包括谷皮和谷胚，

因此呈现为天然谷物的浅黄

色，与精白色的普通大米粉差
别很大。

闻其香：天然谷香

当你打开一罐全粒米的

米粉时，除了看到它浅黄色薄

片状的漂亮外观之外，你也可
以闻到它独特的、带轻微油味
的米香。这种米香味来自于全

粒米中天然谷物内的脂肪。

谷物的谷胚中含有丰富的

脂肪，即谷胚油。谷胚油含人体

所需的不饱和脂肪酸，能够更
好地促进宝宝的生长。

这些谷胚油在常温下会有

少量挥发到空气中，因此打开
米粉罐时，可闻到带有轻微油

味的天然谷香。

尝其味：一点点的甜味

天然谷物有一点点的甜味，

味道清新自然。值得注意，现在

婴幼儿米粉中会添加白砂糖，利

用人类嗜甜的天性“讨好”宝宝

的胃口。这种做法是不负责任

的，糖吃得太多，容易导致发胖。

因此，市民们要特别注意，

如果你品尝冲调后的米糊感觉
很甜的话，不妨看看该米粉的

配料表，上面有白砂糖的话，最

好还是弃用。为了宝宝的健康，

应该选用不添加白砂糖的米

粉，让宝宝从天然的谷物中获

得全面的营养。 宗禾

目前市场上通便产品很

多，但是绝大多数含有泻药成

份，如大黄、潘泻叶、芦荟、决
明子、果导片、火麻仁等等。

泻药是通过生化反应强

烈刺激肠道神经，让肠道产生

剧裂收缩来达到通便目的的。

这种剧烈刺激与收缩过程，对

肠道神经和肠道粘膜的损伤

极大。因此服用泻药，往往腹
痛难忍、腹泻难忍，越服越不
管用，越服剂量越大！目前市
场上还有很多种减肥产品也
是利用泻药的腹泻脱水特性
来达到所谓减肥目的，这更是
为医学专家所不齿。

便秘的形成原因很多很

复杂，比如肠胃功能年老衰

退，各种慢性疾病长期用药产
生副作用，泻药直接损害肠道

导致便秘，长期不运动，饮食
多肉少蔬菜少水等等。但是不
管原因如何，便秘都有着共同

的简单特征：即酸碱明显失
衡、大便干结、消化不良。

因此要有效预防和治疗

便秘，不可简单地一泻了之，

最好的方法是针对酸碱失衡、

大便干结、消化不良来进行食
疗并加以适当运动解决。比如

食疗古方中的黑豆野菜熬粥，

蚕豆皮磨粉熬粥等都属于这
个通便思路。

天膳生物以药膳现代化

为己任，广泛挖掘和潜心研究
传统药膳，最终运用现代生物

技术，以“黑豆、马齿苋、芹菜
叶、金银花、山楂、海藻、菊花、

绿茶”8种纯食疗原料，成功研
制出具有“更有效、更安全、更
方便”特点的现代化药膳———

【御品膳食通】。

该方富含高浓缩膳食纤
维及传统“促消化、清火气、平

衡酸碱”食疗成分，具有“吸水
吸油膨胀松软大便，油滑易

排”的物理特性和“营养肠胃、

修复肠蠕动”的食疗效果。经
国家批准，在北京生产，品名

【御品膳食通】，绝无任何泻药

成分，老幼孕妇皆适用。

每天仅需服用一次与晚

餐同食，8-12小时左右自然排

便不肚痛不腹泻；调补结合滋

补平衡肠胃环境，逐步恢复肠

道蠕动功能，绝无依赖越服剂

量越小乃至停服、隔日服或以

小剂量维持，越服排便越规律

舒适正常。

免费试用 免费送货(外地新

顾客可申请先服用后付款)

【御品膳食通】烟台专卖店:新

闻中心上夼东路与四眼桥街

十字路口西20米路北

咨询电话:0535-6131216

15965154859

“四个一”扎实做好计生宣传服务工作
近年来，烟台开发区八角

街道办事处与时俱进，转变工

作思路，扎实推进“四个一”工

作法，做好宣传教育工作。

一是明确一个认识。宣传

教育作为落实基本国策的重要

环节，必须贯穿于工作的全过

程，必须坚持把宣教工作放在

首位，强化“首位”意识，我们排

除一切客观因素的干扰，扎实、

有效地推进新时期的计生宣传

工作。只有我们干计生的人很

在乎，基层的人民群众对计划

生育工作才会很在意。

二是绷紧一根脑弦。开发
区处在大发展时期，流动迁移
人口持续增加，少部分人占地

拆迁分房富裕起来，控制人口
反弹的任务还很艰巨。我们时

刻绷紧计生宣传这根弦不动

摇，阻止“小道消息”的满天传

播，将婚育新风传遍千家万

户，渗透到每个角落。

三是把握一个新颖。办事

处通过组织开展生动活泼的文
艺节目吸引群众，寓教于乐。将

婚育新风的典型编成快板、相

声、小品，在群众集会或传统山

会上演出，利用传统戏曲渗透

到生育文化中。这些作品通俗

易懂，拉近了和群众的距离，容

易被群众接受。

四是渗透一个服务。以人

为本，尊重群众意愿，做群众的

贴心人。把宣传教育和技术服

务有机结合起来。增强服务意
识，拓宽服务领域，改进服务态

度，提高服务质量。大力宣传各
级的优惠政策。

王学秋

又“唱”又“做”计生效果好
莱山区莱山街道计划生育

工作既抓实效又抓“唱功”，通过

广泛的宣传和完善计划生育利

益导向机制和社会保障机制，使

人口计划生育工作走上良性发

展轨道。2011年街道把宣传教育

作为计生工作的重头戏来抓，以
婚育新风进万家活动和“关爱女

孩行动”为载体，广泛开展形式

多样、群众喜闻乐见的宣传活

动，营造浓厚的工作氛围。

办好宣传“一条街”。街道在
辖区内主要街道开展了以宣传

《计生法》、《流动人口计划生育条

例》等为主要内容的版报宣传、

生殖健康咨询等一条街活动。将

人口计生宣传融入到街道文化

建设中去，成为街道建设一道亮

丽的风景线。

上好“一堂课”。街道充分

发挥村(居)两委人口学校作用，

为已婚育龄妇女举办生殖保

健、避孕节育等知识培训班，开
展“女性健康知识巡回讲座”活

动，讲授生殖健康、优生优育和

性保健知识，现场接受育龄妇
女咨询和进行免费检查。

“唱”得好，做得更好。把计

生工作突出体现在落实成效的

硬功夫上。在深入开展“少生优
生、争创两无”活动的基础上，

对各村每月人口计生各项指标

完成情况进行排名，促进了村

与村之间互相竞争，收到明显
成效。同时街道又投入资金，为
部分村居建立了图书屋，配备

了电脑、电视机、电教音像、办
公桌椅、档案柜、药箱、妇检床

等，用于更好的开展宣教活动。

于雷

八角办事处积极倡导婚育新风
近年来，烟台开发区八角街

道办事处努力稳定低生育水平，

切实提高出生人口素质。为避免

生育扎堆，办事处多措并举积极

开展晚婚晚育宣传活动，同时将

奖励优惠政策引入晚婚晚育工作

中。

一是重视舆论宣传，营造晚

婚晚育的社会氛围。各村居利用
“3.8妇女节”和“5.29会员活动日”

等时机，自编自演有关计划生育
的文艺节目，向广大育龄夫妇宣

传婚育新风尚。办事处计生办利

用每月办理计划生育服务手册

的机会，向育龄夫妇宣讲晚婚晚

育、优生优育知识。办事处驻地

以及各村居主要街道书写永久

性标语，张贴宣传画，印发晚婚

晚育公开信1000多份。

二是依托村民自治，把晚

婚晚育变为群众的自觉行动。

各居委会都把晚婚晚育的条款

纳入《计划生育村规民约》，同

时将晚婚晚育纳入计划生育协

会民主评议内容，各村居定期

召开遵章守约评议监督会。

三是制定晚婚晚育奖励优

惠政策。办事处和各村居都制

定了晚婚晚育奖励政策，并且

定期兑现，以此调动适龄青年

实行晚婚晚育的积极性。

通过一系列行之有效的工

作，八角办事处的晚婚晚育工作

效果明显。目前，全办事处的晚婚

率达到99%，晚育率达到100%。时

下，一股晚婚晚育、少生优生的良

好风气正在烟台开发区八角办事

处的新农村悄然兴起。 王学秋

医药信息

食疗古方攻克老便秘

“婴儿米粉”对大部分家长来说再熟悉不过了，四个月及以上大的婴儿正是食用米糊、米粉时。这个阶段是不是一定只只能吃米粉？还
有没有别的可替代的食品呢？为此，4月13日，记者采访了烟台市妇幼保健院儿科主任医师陈安鲁，让专家来给大家支支招。

格计生在线


