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养成固定的作息习惯
学龄前的孩子需要通过玩

耍来释放天性， 但是孩子在玩
耍的过程中也需要有一些约
束， 让孩子明白什么时间做什
么事， 应该先做什么， 后做什
么， 多长时间做一件事， 做不
完会怎么样等。 有规律的作息
会让孩子更有安全感。

比如， 睡觉前可以先让孩
子自由玩耍一会儿 ， 然后洗
脸 、 刷牙 、 讲故事 ， 最后睡
觉。 有时孩子遇到喜欢的玩具
或游戏， 会想要无限制地一直
玩下去 ， 这个时候应该告诉
他： “你可以多玩一会儿这个
游戏， 但是今晚就没有时间讲
故事了哦”。 慢慢的， 他会开
始理解时间的有限性， 两件同
样喜欢的事情是需要分配时间
取舍。 习惯了固定作息规律的
孩子， 将来到了学习中也会更
有秩序感， 懂得如何分配玩耍

和学习的时间。

鼓励孩子参与家务劳动
很多长辈会觉得让小孩子

做家务是 “瞎捣乱”， 殊不知
学龄前的孩子总是对生活中的
事物有浓厚兴趣的， 也许他们
做得不够完美， 但是在一次次

尝试和鼓励中， 他们会找到做
家务事的乐趣， 并且在这个过
程中锻炼身体的灵活性。

孩子从 3 岁开始就可以从
事一些力所能及的家务了， 如
3~4 岁的孩子可以学会倒垃圾、
收拾玩具 、 练习刷牙 、 抹桌
子、 整理衣物并叠放整齐等；
4~5 岁的孩子可以学会饭前收
拾餐桌、 饭后把用过的餐具放
回厨房、 准备第二天要穿的衣
服等； 5~6 岁孩子可以学会整
理自己的小书包、 洗自己的内
裤袜子、 收拾房间、 自己穿衣
脱衣、 铺床叠被、 清洗瓜果蔬
菜等简单的活动。

集中注意力做一件事情
孩子入学后如果专注力不

够， 上课就会左顾右盼， 思想
开小差， 老师布置的学习任务
也听不见记不清； 无法专心写
作业， 一会喝水， 一会儿上厕
所， 一会说肚子饿等。 其实良
好的专注力不是一下子形成
的， 是需要从小培养的。

比如， 孩子小时候玩玩具
或看动画片时， 都是培养专注
力的好时机。 有的家长认为玩
耍或看电视不是什么重要的事
情 ， 一直打断孩子 ， 久而久
之， 容易导致孩子做事的持续

性缩短， 对于创造性的任务也
失去兴趣。 其实， 孩子在专注
做一件事情的时候， 是学习与
探索的过程， 玩玩具、 画画、
看电视都一样， 这对于他们来
说是一个创造的过程， 家长尽
量不要打扰。

学会耐心听别人讲话
上课时 ， 老师会进行提

问， 和小朋友们互动， 在这个
过程中， 一个不会倾听的孩子
就会丢失很多信息。 因此， 学
会耐心倾听别人讲话也是一个
需要提前培养的好习惯。 “倾
听涂色” 是个很有趣的训练倾
听能力的小游戏， 比如， 家长
们可以找一块涂色模版， 让孩
子根据指令在纸上完成相应的
任务 ， 如 “请将地板涂成黄
色”， 再比如 “读出黑板上方
的英文字母， 并将它们涂上颜
色” 等。 玩游戏的过程， 既达
到了玩耍放松的目的， 又培养
了孩子倾听的能力。

知识是永远学不完的， 但
良好的习惯一旦养成， 可以让
日后的学习效率事半功倍。 当
然， 好习惯的养成不是一朝一
夕的事情， 需要我们父母的身
体力行与悉心陪伴。

瞿佳立

����� “心灵手巧” 常用来形容人手巧又聪
明， 在人脑功能解剖图上也能看出 ， 手
在人脑中的投射面积最大， 可见， 宝宝
小手越灵活， 说明智力发育越好。 为了
宝宝更聪明， 家长不妨从小训练宝宝的
手指功能。

新生儿期的宝宝就有了最原始的抓握
反射， 这是不受意识控制的， 并不代表宝
宝学会抓物了， 这个时期可以利用一些按
摩球、 毛刷给宝宝双手感觉训练， 为下一
阶段手有意识抓物做准备。

2~3 月时， 宝宝双手开始常合抱在胸
前， 出现吃手动作， 此时的宝宝用口腔来
感知外界事物。 这个阶段宝宝双手中间活
动增多， 家长除了帮宝宝做手部按摩以
外， 还可以让宝宝抓握一些带柄的玩具，
帮助宝宝摇动， 发出不同的响声。

4~6 月后 ， 宝宝看到玩具会伸手抓
取， 喜欢将玩具放入口中， 这个过程称为
手-口-眼协调， 是宝宝出现有意识抓物
的关键时期。 这个阶段可以先用颜色鲜艳
的皮球， 如红色或黑白色， 让宝宝练习双
手向中间捧球的动作， 再逐渐让宝宝过度
到单手抓取。

9~12 个月的宝宝已经开始出现双手
指分指活动了， 此时可以训练宝宝做一些
拇指与食指对捏训练， 例如捏小动物饼
干、 旺仔小馒头等； 可以开始学习手势语
言， 例如 “再见” “欢迎” 等， 听到节奏
明快的音乐能点头、 拍手等。

在这些练习的过程中， 需要注意的是防
止病从口入， 应选择质量好、 无毒的玩具，
且每日消毒， 同时注意清洁宝宝的双手。

湖南省儿童医院康复一科 谭亚琼

������新生儿期的宝宝视力都很
差， 能看到的东西非常有限， 此
后随着宝宝的发育， 视力也渐渐
增强。 在这个过程中， 可以根据
不同月龄给予一定的色彩刺激，
宝宝接受的视觉刺激越多 ， 头
脑的各种 “网络” 就会越精密，
视力发育也会更快。

0~3 个月： 以黑白为主 新
生儿的视觉敏锐度只有成人的
4%左右， 只能看到眼前 20 厘米
左右的距离。 所以， 他们更喜欢
对比强烈的图案， 而黑白两种反
差极端的颜色就对宝宝有很大
的吸引力。 在这个阶段可以让

宝宝多看一些黑白卡， 可以放在
宝宝的床围边， 让宝宝醒的时候
随时可以看到， 也可以拿着黑白
卡在宝宝眼前慢慢移动， 让宝宝
练习追视。

4~6 个月： 以红、 绿、 蓝、
黄等亮色为主 宝宝到了 4 个月
以后可以逐渐看到各种色彩了，
而他们最初看到的是红色和绿色，
然后是蓝色和黄色。 这时候妈妈
可以给宝宝买些以红、 绿、 蓝、
黄等亮色为主的大卡片， 看卡片
的时候， 让宝宝的目光在每张卡
片上停留一会， 然后再慢慢移动
卡片， 宝宝的目光会追随移动。

6~12 个月： 训练宝宝两眼
协调能力 到了这个月龄的宝
宝， 大脑开始帮助他们指挥眼球
协调移动， 可以把两眼看到的图
像整合成一个， 使看到的东西变
得精准， 而且慢慢学会用手去触
摸、 抓取。 此时应该多训练宝宝
两眼的协调能力， 妈妈可以将一
个色彩鲜艳的玩具放在运处， 让
宝宝爬过去拿。 这个过程不仅锻
炼了宝宝两眼的协调能力， 还有
助于促进宝宝的大运动发育， 为
学走路做好准备。

湖南省儿童医院
重症监护二科 谷晨

������很多宝宝睡着后的面部表情非常丰
富， 有时会抿抿嘴唇笑一笑， 有时会眉头
紧蹙， 偶尔还会撇撇嘴巴……这样的画面
简直要萌化人心。 为什么宝宝睡着后会有
这么丰富的表情呢？

无意识的微笑 宝宝出生后 10~20 天左
右， 或者更早的时候就已经会微笑， 大概 3
个月左右会发出声音。 宝宝刚开始微笑时，
大部分时候是无意识的， 等到 3 个月左右
开始有能力去辨别， 会做出选择性地微笑。

神经系统尚未发育完善 由于宝宝的
神经系统还未发育完善， 因此， 睡眠周期
会有深浅之分， 新生儿浅睡眠要占到一半
左右， 随着年龄的增长， 浅睡眠时间会逐
渐减少。 宝宝深睡眠时很少活动， 眼球不
转动， 呼吸规则， 脸上无表情； 当宝宝处
于浅睡眠时， 脸上偶尔会出现各种表情，
甚至会发出声音， 说明此时宝宝的睡眠状
态非常舒适、 安全， 大脑正在回馈满足的
反应， 这样的睡眠状态有利于宝宝的成长
发育， 千万不要打扰他。

宝宝正在做美梦 如果宝宝白天玩得
非常开心， 或睡觉前玩得比较兴奋， 睡着
后容易梦到一些开心的事情， 也会在睡梦
中微笑。 有些家长担心宝宝做梦太多， 不
利于成长， 其实， 已经有大量研究证实，
做梦并非坏事， 反而利于宝宝成长， 家长
不要过于担心。

湖南省儿童医院麻醉手术科 贺彬

培养四种能力 小手越灵活
脑瓜越聪明

�������孩子从咿呀学语到摇
摇晃晃学走路， 转眼间就
要入园了。 想让宝宝早点
适应幼儿园生活， 并且拥
有基本的自理能力， 父母
就应该早日重视宝宝日常
生活习惯的培养， 如懂得
如何穿衣、 如何收拾自己
的东西、 什么时间该做什
么事情等,以下四种能力的
培养不能忽视。

色彩训练促进宝宝视力发育

宝宝入园更适应


