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如果孩子的某项技能发育
出现障碍，家长应尽早带孩子去
医院儿童心理保健科或专业机
构，做全面的发育行为评估。专
业医生会根据孩子实际发育水
平制订孩子五大领域的家庭养
育规划。

不过在门诊中，欧萍发现不少
家长给孩子做完评估就结束了。
其实评估的目的是通过医生的指
导和回家后的训练，让发育正常及
超常的孩子能更好地开发潜能，让

发育迟缓或障碍的孩子能尽快地
追上同龄儿的水平。

“我们可以通过游戏训练的
方式，结合鼓励、奖品，调动孩子
学习兴趣，在玩中学，让早期潜能
开发真正发挥作用。”欧萍说。倘
若没有及时追赶，孩子未来在学
习生活中出现注意力缺陷、学习
落后等问题，家长可能需要花费
更多的时间去弥补。因此，0~3
岁可以说是孩子潜能开发的奠基
期。

小宝宝注意缺陷
与多动障碍表现
多动症在婴幼儿时期虽然无

法诊断，但这类孩子会有些注意缺
陷与多动障碍的表现，比如注意力
不集中的孩子不能专注于游戏，见
一样玩一样，兴趣极其短暂，通常1
岁达不到1分钟，2岁达不到2~3分
钟，3岁达不到3~5分钟。

此外还包括难以入睡、爱冲
动、爱发脾气、喜欢破坏玩具、不爱
听指令等。

遇到这种情况，钱沁芳建议父
母要保持言行一致，此外可以培养
孩子良好的行为习惯，规范用餐、
游戏、睡觉和起床时间；增加孩子
专注力游戏，比如做追视练习；培
养孩子做事的条理性，比如玩完玩
具之后懂得收拾等。

孩子的专注力
需要家长的保护
越小年龄孩子专注力时间越

短，正常情况是1岁1分钟，2岁2~
3分钟，3岁3~5分钟。

要保护孩子的专注力，欧萍建
议家长在孩子专注做事时不要打
扰，比如不要让孩子边玩边吃东
西，不要同时给过多的玩具；以孩
子的兴趣为主导，孩子不愿意做的
事情，他一定是三心二意的，这样
时间一长他的三心二意就会成为
习惯。

不断强化孩子专注做事的行
为。在孩子做不好想放弃时，家长
要多鼓励孩子坚持。对很多家庭

而言，想改善孩子的专注力，父母
自己也要专心做事，给孩子树立榜
样。

让孩子学会管控情绪
“0~3 岁的孩子难免会有情

绪难以控制的时候，当孩子哭闹
时，家长要注意观察孩子的哭闹
是心理还是身体的原因。”欧萍
说。

如果不知道哭闹的原因，家长
可以带孩子去医院做检查，看看是
否存在某些疾病或微量元素的缺
乏。

如果是因孩子不懂规矩而哭
闹，家长可以转移孩子注意力，延
长等待时间来化解。比如让孩子
看着钟，当指针指向哪个数字时可
以满足要求，这样既让孩子转移哭
闹情绪，学会等待，也可以让孩子
学会看时间。

在日常生活游戏中，有意培养
孩子耐心等待、独立性和控制情绪
的能力。比如亲人可有意离开10
分钟左右，让孩子独自玩玩具不哭
闹，也可以鼓励孩子把不开心的事
画出来。当孩子表现出良好情感
时，家长应及时表扬，强化他的行
为。

（上接16版）

□本报记者 张帅 通讯员 张世杰
2022年卡塔尔世界杯，目前的

比赛着实有点“辣眼睛”。
由于时差，世界杯的赛程多集

中在夜间和凌晨，不少球迷熬夜看
球，在精神上“备受摧残”外，眼睛
也承受着不小的负担。

青光眼患者 稳定情绪
足球比赛充满激情，更是让

人心情激动。但是，暴躁、大喜
大悲等剧烈的情绪波动，可导致
眼压异常升高，引发青光眼急性
发作。

■提醒
如果是青光眼患者或高危人

群，观赛时更应注意保持情绪稳
定，出现眼部不适，及时休息。

熬夜看球 负担不小
熬夜看球对身体的负担不小，

表现在眼睛上，可能诱发中浆（视
力下降，看东西变形、变色，视野被
遮挡等症状）和葡萄膜炎（疼痛、畏
光、流泪、视力减退等症状）。如果
熬夜看球后，出现以上症状，应及
时就医。

六招护眼攻略
1.深夜看球别关灯 电视屏

幕的强光刺激眼睛，造成视力下
降，开始是暂时性的，休息过后就
能恢复，如果长时间持续下去，可
能会导致视疲劳。

2.与屏幕保持距离，在中场休
息时段离开屏幕，远眺放松。

3.别戴隐形眼镜
看球 平均每天戴隐
形眼镜的时间不应该
超过8小时。

4.要有意识地增
加眨眼次数 赛事中
场休息时，可以多眨
眼，缓解眼疲劳。

5.“补”维生素A
多吃富含维生素 A

的 食 物 ，如 牛 奶 、鸡
蛋、胡萝卜、白菜、橘
子、红枣等。

6.湿热毛巾敷眼 如果出现
眼睛干涩、发红、有灼热感症状，
甚至感觉眼球胀痛或头痛，应用
湿热毛巾敷双眼，缓解疲劳。也
可以在医生指导下，适度使用一
些人工泪液，缓解眼部干涩。

这届世界杯真的有点“辣眼睛”
眼科医生教你怎么“看”比赛

11月22日，阿根廷队球员梅西（右）在比赛中
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