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武汉市江夏区妇联积极探索0~3岁婴幼儿照护模式初显成效

儿童多吃鱼
有助提高智商

美国一项新研究显示，每
周至少吃一次鱼的儿童不仅
睡得更好，而且智商也会提
高。研究人员建议，应尽早
让儿童吃鱼。

此前有研究显示，鱼类富
含的 OMEGA-3 脂肪酸能提高
认知能力，OMEGA-3脂肪酸还
能改善睡眠。美国宾夕法尼
亚大学的研究人员选取了
541 名 9 至 11 岁的儿童进行
研究，发现每周吃鱼的儿童
比“很少”或“不”吃鱼的儿童
在智商测试中要高出 4.8 个
点。此外，吃鱼量增加也与
睡眠障碍减少相关，研究人
员认为这表明睡眠质量有改
善。

研究人员认为，这项研究
进一步表明吃鱼确实能带来
积极的健康益处，建议应尽
早给儿童吃鱼，最早 10 个月
大就可以。

（敏稳）

爬楼梯等日常活动
有益于提升幸福感

德国卡尔斯鲁厄理工学院
和曼海姆精神健康中心研究所
等机构的科研人员发现，体育
活动使人快乐。研究人员考察
这一过程中起到核心作用的大
脑区域，结果表明，即使是日常
活动（如爬楼梯）也能大大提高
人们的幸福感，特别是易患精
神疾病的人群。

研究团队选取67名参与
者，对他们在7天内的走动情
况进行评估。分析结果显示，
这些人在活动后会爆发出更多
能量，还会更警觉。而警觉性
高和能量充沛是幸福感和心理
健康的重要组成部分。研究人
员还发现，亚属前扣带皮层（大
脑皮层的一部分）是一个决定
性的神经关联，介导了体力活
动与主观能量间的关系，并可
调节情绪和对精神疾病的抵抗
力。这个区域大脑灰质较小者
在体力活动较少时会感到能量
不足，患上精神疾病风险较
高。日常活动之后，能量开始
充沛。

寒冬将至，新冠肺炎造成
的公共生活和社会交往还会受
到限制。每天爬爬楼梯,有助
于人们精力充沛，提升幸福。

（胡珍）
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■ 中国妇女报·中国妇女网记者 强洪 文/摄
■ 李艳 胡爱英

“发展婴幼儿照护服务，新增3岁以下婴幼
儿普惠托育机构15家”，作为正召开的武汉市
2021“两会”22项民生事项之一，近日引起了武
汉市民的高度关注，许多市民纷纷投票建议将其
列入2021年《政府工作报告》民生实事清单。中
国妇女报·中国妇女网记者在采访中看到，有一
个2岁宝宝的刘女士就对这一条投下了庄重一
票：“非常盼望政府能够出台更多更实用的举措，
解决我们育儿的后顾之忧。”

武汉江夏区：现有婴幼儿托育服务存
在诸多问题，但仍供不应求

“现在政府放开二孩生育政策，可婴幼儿的
照护服务得跟上，这样我们才敢放心大胆地生
啊。”许多育龄妇女及其家属都有此担心和看
法。不可否认，目前武汉市出生率下降，较高的
女性劳动参与率与较低的婴幼儿入托率是其中
一项重要原因。

以江夏区为例，极低的入托率与较高的入托
需求产生了很大落差。据调查，该区托育入托需
求为65.2%，而实际入托率只有4.1%。其中绝
大多数家庭既有入托需求，又不敢轻易将孩子放
心交给托育机构。

记者了解到，江夏区妇联在调研中发现，目
前0~3岁婴幼儿托育服务供给模式分为政府主
导模式和市场主导模式。政府模式下设有公益
性托育机构、公办幼儿园向下兼容开设的托育服
务以及国企事业单位开办的托儿所等；市场模式
下的托育机构包括专业早托机构、民办幼儿园向
下兼容开设的托育服务以及企业单位办的托儿
所等。目前该区0~3岁婴幼儿托育服务主要有
民办幼儿园、“教育咨询”类早教机构、其他提供
托管服务的机构、家庭式托育服务、育儿嫂等5
种形式。

上述模式除在服务项目上（大多都包括保育
和早教项目）较为相似，在理念、方式、规范、机制
和政策上均存在较大差异。然而它们目前都存
在着一些共同问题：普遍存在人员资质配备不足
（缺保健医）、必需的保健功能未达标、教寝分区
不符合标准、卫生消毒不严格等问题。家长们对
此虽心知肚明，但这些机构在市场上仍大量存
在，就是因为其可以满足家长托管3岁以下幼儿
的刚需。

“没满两岁，幼儿园不收，请保姆不划算”，而
“托管中心离家近，方便接送”。面对婴幼儿托管
这一巨大“潜力”市场，各式幼儿托管机构纷纷

“试水”，提供形式多样的托育服务。可以说，武
汉市江夏区的这些托育服务模式在许多大城市
也具有一定代表性。

江夏区妇联积极探索0~3岁婴幼儿
照护有效模式，解决妈妈们的后顾之忧

记者了解到，湖北省人民政府办公厅、武汉市
人民政府办公厅都出台了3岁以下婴幼儿照护服
务的实施意见，湖北省市场监管局发布了《婴幼儿
日间照料托育机构服务规范》等地方标准，支持鼓
励发展普惠性托育，并对规范发展婴幼儿照护服
务机构，明确了标准、责任单位、监管部门、发展模
式、优惠政策，以及对托育机构选址、供餐、安全、
人员配置等都提出具体细致的要求，对发展普惠
型托育提供了政策依据和执行标准。

为更好满足妇女群众和家庭对3
岁以下婴幼儿照护服务的需求，规范
完善婴幼儿照护服务体系，构建覆盖
生育全过程的保障制度，武汉市江夏
区妇联积极发挥群团组织作用，尝试
从以下几个方面探索0~3岁婴幼儿
照护有效模式，并取得了初步成效。

1.加快家庭教育理念的普及。
科学的早期教育观念，需要不间断进
行输出，这样可从根本上慢慢改善整个
地区的家庭教育氛围及环境。

2.加快托育项目普及率。将亲子中心
及托育中心的模式相结合，在普及早期教育
观念的同时，帮助家庭解决就近入托的问题。
在执行过程中，可将托育中心与社区的妇女儿
童活动中心相结合，资源整合的同时，也能大
大节省成本开支，鼓励托育项目推广。

2020年，武汉江夏区已对有意向开办托育
的机构，由卫健局等单位进行登记备案，并对从
业人员从业资格证、健康证、卫生状况、消防安全
等进行审核，按照“属地管理、分工负责”原则，根
据各自业务，加强对托育机构的事中事后监管。
目前已完成托育机构备案信息系统管理用户注
册工作，正在对全区拟开展托育机构进行摸底调
查。

3.鼓励企业为员工提供福利性托育。将当
地资源进行整合，利用较为集中的企业事业单
位，通过众筹模式，建立企事业托育模式。而众
筹模式可用众筹场地、设备、人才管理等方式分
摊成本，解决企业职工的儿童家庭代养需求。

4.鼓励医疗机构提供延伸服务。由卫健
系统牵头，鼓励有条件的妇幼保健院、妇女儿
童医院、儿童医院、社区卫生服务中心等设立
托育服务场所提供托育服务。2020年，江夏
区投资1600万元改造江夏区妇幼保健院，把
托育功能融入其中，预计2021年改造完成，可
提供110个入托位。

5.建立“职业妈妈”学习机制。以专业院
校及专业团体为依托，对孕妇从产前到产后，
进行系统专业的育儿实操及理论课程体系的
训练，帮助新手妈妈快速进入角色。从另一
层面，在职业妈妈的训练中，将有意愿参与
托育事业的女性优选出来进行培训，使之成
为女性职业从业者。这在很大程度上可帮
助减轻家庭的经济压力，解决女性就业，还
能帮助女性预防产后心理疾病的发生。

6.建立常态父母课堂学习机制。使用线
上线下方式，将早期教育的科学育儿内容传
递给年轻夫妇及其家人，整体提升家庭科学
育儿意识，推广托育理念。“托育机构应当与
家庭、社区密切合作，充分整合各方资源支
持托育机构保育工作，向家庭、社
区宣传科学的育儿理念和方法，提
供照护服务和指导服务，帮助家庭
增强科学育儿能力。”江夏区妇联
相关工作人员对记者说。

早在2019年 5月，国务院就
发布了《关于促进3岁以下婴幼
儿照护服务发展的指导意见》，明
确要求到2020 年前初步建立婴
幼儿照护服务的政策法规体系和
标准规范体系，并建成一批具有
示范效应的婴幼儿照护服务机
构，到2025年，婴幼儿照护服务
的政策法规体系和标准规范体系
基本健全，多元化、多样化、覆盖
城乡的婴幼儿照护服务体系基本
形成，从全国政策层面推动早教
托育行业进入规范化发展阶段。
随着越来越多婴幼儿照护服务机

构的建立，我们期待着婴幼
儿照护服务体系会越来越
完善和便利。

怀孕忌口不靠谱怀孕忌口不靠谱，，均衡饮食最关键均衡饮食最关键
■ 吴志

“孕期是可以吃螃蟹的，前提是怀孕前对螃蟹没
有过敏，要彻底煮熟，当然也不要贪吃过量。”近日，福
建省医学会妇产科学分会委员何春妮主任医师提醒
广大孕妇说，对于身体健康的孕妈妈来说，正常饮食
不会导致流产。建议孕妇根据个人体质，提前咨询产
科医生，做到选择食物“心中有数”。

孕妇能不能吃特定食物，在于个人体质。螃蟹属
于寒凉湿气之物，对于本身体寒、脾胃功能差或者湿
气重的孕妇，是不建议吃的。在孕期，强调的是营养
均衡，吃的东西要多种多样，吃杂一点，做到不偏食、
不过量，少吃多餐。但要吃煮熟的食物，特别是肉
类。应多吃含氨基酸的鱼、奶、蛋等食物，还有富含维
生素C的食物，如水果、蔬菜和豆类等。补充膳食纤

维素，多吃水果和蔬菜，防止便秘。
网上有一些“五花八门”的孕期饮食说法，比如咖

啡、奶茶等饮料不能喝和，炒菜也不能放花椒、八角、桂
皮、茴香等佐料。性寒食物螃蟹、西瓜、冬瓜、苦瓜、大
白菜等孕妇吃多了容易流产等。何春妮强调，这些传
言似是而非，流产和食物关联不大，胚胎染色体异常是
流产最常见原因，当然孕妇精神过度紧张、生殖器官异
常、自身免疫因素、生殖道感染、内分泌因素以及男方
精子质量不好等，也可能导致流产。

何春妮提醒，孕期饮食禁忌酒精类饮品、辛辣、烧烤、
油炸、腌制食品，以及罐头、香肠等加工食品，避免多吃含
糖饮料等高糖食物，以免引起糖代谢紊乱，甚至会导致妊
娠期糖尿病。汞含量高的鱼如大耳马鲛、橙棘鲷、枪鱼、
剑鱼、鲨鱼、方头鱼或大眼金枪鱼等也不宜食用。未经巴
氏杀菌的鲜牛乳、鲜羊乳、鲜榨果汁等应避免食用。

注意营养成分表，慎吃油炸烧烤，查看过敏信息

给孩子选零食别忘“三看”
■ 湖南省儿童医院神经内科副主任医师 杨赛

放寒假了，许多孩子在家又可以大吃特吃
零食了。但什么样的零食适合孩子吃？给孩子
挑零食时要关注哪些信息？

首先，看营养成分表。营养成分表中排名越
靠前的，说明用料越多，尽量不要选糖和钠排名

靠前的零食。比如孩子常喝的牛奶，购买
时需注意营养成分表排名第一位是“牛奶”

的才是货真价实的牛奶，排名第
一位是水的可能是含乳饮料。

其次，看零食类别。油炸、烧烤、腌制零食
不选或少选，比如膨化食品、油炸食品等。坚果
含有丰富的脂肪酸、矿物质，这些营养元素都是
大脑发育必不可少的，多吃坚果能让孩子更聪
明。全麦面包能为孩子补充能量，并且脂肪含
量低，是很好的加餐食物。低糖燕麦片还可以
搭配牛奶一起吃，味道更好、营养更全面。水
果、蔬菜含有丰富的维生素、膳食纤维，能增强
抵抗力。3岁以上孩子可常吃的零食主要有酸
奶、鲜奶、坚果、水果等。需要提醒，3岁以下孩
子不适合吃整粒坚果和坚硬的颗粒食物，以免

呛到气管，造成窒息风险。
最后，查看过敏信息。相较大人，孩子是非

常容易过敏的，严重时会导致死亡。因此，每次
给孩子买零食时，要看清楚包装上的过敏原标
记。常见的过敏食物有牛奶、蛋、海鲜、贝类、花
生、大豆和小麦等。如果孩子有过敏史，务必谨
慎选择。

还要提醒的是，对孩子来说，身体发育非常
快，需要的营养比较多，两餐之间适当增加一些
零食很有必要。对于零食，家长也不要一味否
定，只要挑对了，适量吃不会有问题。

“搓手”可充盈气血

冬天人们经常有一个习
惯性动作——搓手，其实这是
一个非常好的充盈气血之
举。中医认为，“气血盈，则百
病而不生，气血亏虚，百病皆
生”。气与血是构成人体和维
持人体生命活动的基本物
质。寒为冬季主气，其致病特
点是易损伤人体阳气。而搓
手这个动作，可通过疏通经络
达到充盈气血目的，调和气
血、抵御寒邪。

搓手的正确方法是：1.先
搓手掌，掌心相对，手指并拢
相互揉搓。2.再搓手背，手心
置于另一只手的手背，呈垂
直放置，手心揉搓手背，双手
交换进行。3.最后搓手指，弯
曲各手指关节，半握拳把指
背放在另一手掌心旋转揉
搓，双手交换进行。搓手的
时间和力度因人而异，手微
微发红，自觉双手发热甚至
微汗即可。

（武汉市中心医院中医科
主任医师 全毅红）
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女性养生养生

武汉市妇联组织的家政大赛育婴服务比赛。
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