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作为医生，我们也非常期待有一
种东西能让孩子吃了之后迅速提高免
疫力，但真的没有。

在日常生活中，爸爸妈妈可以用
下面 5 个方法，帮助孩子一步一步
提高免疫力。

■让宝宝适当接触微生物，不要
太爱干净

有些家庭习惯把东西消毒又消毒
才放心给孩子用。实际上，家庭清洁
用清水擦桌子、拖地，适度消毒，保证
正常的卫生就可以了。

频繁消毒会导致环境中微生物种
类和数量减少，影响宝宝和微生物的
接触，不利于免疫系统的发育。

经常带孩子外出接触大自然，也
能让孩子适当接触微生物，增加人体
微生物的多样性，从而促进免疫系统
的正常发育。

■按时接种疫苗

疫苗能够刺激身体产生相应的抗
体，是提高宝宝免疫力非常重要的方
法。

一类和二类疫苗都建议接种，并
且要按时接种。

■避免营养单一

各种免疫器官要成熟起来，不能
没有原料。

免疫功能想要强大，首先得把免
疫系统搭建起来，各种营养物质都要
摄入。比如抗体、补体等都是蛋白成
分，而组成免疫细胞、组织则需要脂肪
等物质。

添加辅食后，每日都要让宝宝摄
入碳水化合物（米、面等）、蛋白质（禽
畜肉、水产品、蛋类）、维生素（蔬菜、水
果）和奶制品，保证食物的种类丰富，
避免摄入的营养成分太单一。

■保证母乳喂养的时间

世界卫生组织、美国儿科学会等
权威机构均建议：新生儿应该至少保
证 6 个月的纯母乳喂养。

之后，可以根据宝宝的需要进行
母乳喂养。美国儿科学会的建议是尽
量母乳喂养到 1 年以后，WHO 则
推荐母乳喂养到 2 岁或 2 岁以
上。所以推荐妈妈们如果能坚持，就
继续喂。

■每天户外活动至少 1 小时

适当运动能调整孩子身体组成的
蛋白、脂肪等比例，更好地建设免疫系
统。每天保证至少 1 小时的户外运
动，会有令人满意的效果。

另外，充足的睡眠、愉快的心情，
对免疫状态也很重要。

帮孩子增强免疫力，是一个稳扎
稳打的过程，没有捷径，需要家长从方
方面面帮助孩子一起打好健康身体的
基础。

随着80后、90后父母逐渐成为
亲子教育主力，年轻父母对孩子的教
育有了更高要求，尤其是在对英语教
育尤为重视的发达城市，父母们把原
版启蒙、原版阅读的年龄段往前移，

“原版娃”的概念越来越火。
随着原版童书的引进越来越多，

家长们在选书时也会有眼花缭乱的
感觉。

如何给孩子选原版童书

专家认为，不要“为学习而学
习”，尤其对于年纪相对较小的孩子，
保留兴趣的火种最重要，可以结合孩
子的兴趣、身心发展和需求，适配孩
子的阅读阶段来选书。

0到2岁重感官体验、探索、兴趣
培养，推荐翻翻书、纸板书、发声书触
摸书等；3到6岁的启蒙阶段，童话故
事、基础认知小百科、分级阅读的最
初阶书就十分适合；6到9岁独立阅读
期，可选择系统分级读物、系列故事
及科普、自然拼读等；在小低阅读中，
可选择与经典童书匹配的点读笔，这
样可以减少孩子接触屏幕电子产品
的时间，也可以最大限度减少父母的

“陪读压力”。到了10岁以上的中龄，
原版娃可以进入章节书、儿童文学原
版书的阅读阶段了。此外，如果要走
专业原版教育的路线，国际教辅教材
如新加坡音乐、新加坡数学教材以及
牛津自然拼读教材也是十分不错的
选择。

买原版书认准好口碑的出版社
和作者很重要。在原版童书界，以下
出版社是国内读者比较熟悉且口碑
很不错的：企鹅兰登、美国学乐、英国
Usborne、牛津大学出版社、Walker
books等等。它们是世界知名的出
版权威，产品稳定且经受了时间的考
验,诸多畅销榜单、长销榜单中的童
书来自这些出版社。

选择靠谱的购买渠道十分重要，
原版童书进口资质审核严格、手续繁
杂，这也是为何原版童书价格比国内
童书要贵不少的原因。家长在购买
时认准有国家批准进出口资质的公
司或渠道，这样有质量保证。线上电
商平台的购买，也要认准国家授权的
正规渠道。

原版阅读和母语阅读一样，也可
以参考榜单、网红妈妈或专家的推
荐。但要注意,阅读有共性,也有个
性,家长一定要花心思花时间去摸索
孩子阅读个性,不能一味盲从别人的
推荐购书。

不擅长英语的家长也可共读

对于原版童书的使用,不少家长
担忧自己英语水平不高、发音不准,
影响孩子正确学习英语。但专家认
为，孩子还小的时候，原版童书的阅
读重点不在于父母发音是否标准,而
是亲子共读带来的高质量陪伴;通过
家庭环境的布置、每天共读,从而对
书产生兴趣,养成阅读习惯。

共读时,家长英语发音即便不标
准也要敢于说,让孩子知道英语是开
口用的就行了。实在担心口音问题，
建议可选择搭配专业配音的点读笔，
与绘本、词汇书一起使用，从而减少
家长对“不专业，有口音”的焦虑。

□茅雯婷

什么是亲子作业

家长认为亲子作业是“任务”。但是老
师并不这样认为。亲子任务并不是让人头
疼、疲惫不堪、可应付了事的工作，而是给
各位宝爸宝妈们制造可以和孩子互动的亲
子时光。

老师布置的亲子任务，主要是为了让
孩子拥有在生活中发现美的眼睛，让孩子
不仅仅把学会的技巧局限在幼儿园内，在
家里、在生活中也能有切身的体验，帮助孩
子养成更好的行为习惯和学习习惯，养成
任务意识、开拓意识、思考意识。

亲子任务是灵活的、轻松的、寓教于乐
的。孩子是纯真的，小小的脑袋更是天马
行空。亲子任务的目的在于让孩子跟着自
己的想法创造，让孩子自由发挥，自由驰
骋，家长要做的就是陪伴、协助。

谁来做

大多数父母和孩子一天里相处的时间
其实并不多，白天家长上班，孩子去幼儿
园，只有到了晚上才能一起度过温馨的亲
子时光。布置亲子任务可不是老师在给家
长“找事儿”，而是想为父母和孩子提供更
多的互动机会。家长们放下手机，参与进
孩子的成长中来，这项活动才算有了真正
的意义。

亲子任务还面临着这样的误区：孩子
做不好，爸爸妈妈拼手巧。

在搜集素材、查找资料、制定计划、实
际操作的过程中，孩子受年龄的限制，难免
会遇到一些“小麻烦”：控制不好动作破坏
了原料、直线画得歪歪扭扭、胶水涂到了桌
子上……真是让人又急又气。急脾气的家
长见不得孩子“捣乱”，索性把他们挤到一
边，自己动手把手工做好了，于是就出现了
亲子任务“爹妈手工大比拼”的场景，“布置
的作业都给家长做了”。

对这点，老师心里委屈啊。
其实，老师对幼儿手工的要求，并不是

比最终结果有多好，如果大家都做得完美
无缺、千篇一律，那所谓的幼儿个性化发展
还有什么意义呢？只要孩子在过程中参与
了、思考了、与家长形成互动了，那这项小
任务也就完成它的使命了，即便做的不那
么完美，也是独一无二的。

而对于家长来说，只有和孩子一起动
手，才能了解孩子的成长，才会发现：原来
孩子在不知不觉中掌握了这么多东西，原
来孩子在这些方面还有这样的不足。看着
他们有些笨拙却又认真地做一件事，难道
不也是一种乐趣吗？

怎么做

动手的活儿尽量交给孩子。
“担心孩子做不好”“看着着急”是家长

代劳的主要原因，其实越是这样，家长越应
该让孩子自己去做这些事，尤其是在搜集
素材和动手操作这两个方面，孩子完全可
以自己完成。

幼儿手工课主要是促进孩子的思维发
散，让孩子学会思考，比如完成一件作品需
要什么样的素材？如何找到所需要的素
材？怎样利用？如果孩子确实想不到，家
长可以给孩子引导和启发。其实，亲子课
程一般所需要的原料都是废旧物品，或者
利用大自然的花花草草等。

动嘴的活儿家长来做。
孩子动手操作的时候，家长可以用语

言进行指导，就算他们把线条画得歪歪扭
扭也没关系，不必催他们，体验制作的过程
才最重要。父母可以给孩子讲一些制作的
原理和典故，或者跟自己有关的小故事。

孩子制作的过程如果遇到瓶颈，家长
可以适当引导，也可以时不时询问孩子下
一步该怎么做，为什么这样做，让孩子学会
分享自己的想法，有助于帮助孩子成长。

“亲子一起做”总结

亲子任务完成后的总结必不可少，不
要把它当作是为老师完成的任务，在第二
天带去幼儿园之前先和孩子一起聊聊吧！
完成过程中遇到了哪些困难、克服了哪些
困难，认为自己做得好的地方是哪里，又有
哪些需要改进的地方……你会发现孩子也
是能够正确评价自己的，他们的总结不会
比大人差呢！

家长还可以鼓励孩子在第二天给老师
和小朋友们展示时，也主动说一说自己作
品的优点和缺点，甚至前一晚可以在家里
练习一番，会让孩子对这段体验有更深的
印象。

幼儿园亲子作业重在“亲子”
幼儿园老师在给孩子布置作业的同时也是给家长布置作业，又要找各种材料，又要懂

美术、音乐、计算机等各科知识，还得擅长各种手工活计，其实最后都是家长在干——这是
网上部分家长对亲子任务的反映，认为这些“作业”费时、费力，给工作了一天的家长带来
不少负担，如果做不好没得到老师的表扬，孩子还会不开心，比自己上幼儿园还累。

面对这些质疑，幼儿园老师们表示“宝宝心里苦”：亲子任务，重在亲子，不在任务！

□吴名

怎样帮助孩子
进行原版童书阅读

逐渐提高
孩子免疫力的
5大方法

所谓一下子提升免疫力的方
法，都是在给家长画饼，听到请捂
住钱包，转身走开！

□孔令凯


