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宝宝多大可以喝水？

世界卫生组织不建议
给 6个月以内的宝宝额外
补充水分。也就是说，要
给宝宝喝水，就等到 6 个
月以后，宝宝已经添加辅
食再说吧！

不过这件事情并非绝
对，有的时候宝宝明明需
要喝水了，有些家长依然
遵循 6个月的以后再喝水
的原则。

有这些信号，说明宝
宝需要喝水了

宝宝高热的时候，要
注意水分的补充，利于温
度的退去；宝宝有腹泻、呕
吐现象的时候，要注意水
分补充，避免电解质紊乱；
夏季高温出汗比较多的时
候，也要注意水分的摄入；
在没有吃任何药物的前提

下，小便明显变黄的时候。
如果是 6个月以内的

宝宝，在保证奶量足够的
情况下，遇到上述情况，可
在两顿奶之间给宝宝喂
10ml~30ml 的水，小口小
口的给，可以用勺子喂。

每天喝多少水？

说是水，其实就是每
天摄入的液体量，包括母
乳、奶粉。小于 1岁，每日
需水量 120-160ml/kg；1-
3 岁 ，每 日 需 水 量 100-
140ml/kg；4-9岁，每日需
水量 70-110ml/kg；10-14
岁，每日需水量 50-90ml/
kg。（以上数据来源于第九
版《儿科学》）

一般情况下，小于
6 月龄的宝宝，每天的
奶量就可以满足身体
对水分的需求，只要遇
到上述特殊情况时，才
需要额外添加。

宝宝喝水讲究多
别等口渴了再喝

补肺益气养肌，喝这3道家常汤
深秋食疗进补要吃对！

进入秋分以来，凉风
阵阵袭来，昼夜温差大，很
多人开始出现凉燥咳嗽等
症状。面对秋分的气候特
点，市民应该如何进行食
疗养生，好好滋补以备冬
季？祈福医院治未病科
廖茜珣医生建议，这个时
候市民应该多吃一些具
有润肺生津、益气补脾的
食物，以帮助我们缓解秋
燥带来的不适感，下面这 3
款家常汤水，就是秋天养
生保健的好选择，不妨多
喝喔。

1.秋分益气补脾首选
——芋头老鸭汤

【材料】老鸭半只、芋
头400g、陈皮一片、姜3片。

【做法】洗净宰好的老
鸭，切块，焯水捞起；芋头
洗净削皮；陈皮用清水泡
软，刮去白瓤；煮沸锅内的
清水，放入所有材料，武火
煮沸，转文火煲一个半小
时，下盐调味即可食用。

【医生点评】
老鸭性偏凉，有滋五

脏之阳、清虚劳之热、补血
行水、养胃生津的功效；芋
头味甘微辛、性平，入脾胃
经，是老幼皆宜的滋补品，
为秋补素食一宝，且温软
易消化，最宜秋分时节食
用。芋头老鸭汤是广东十
分应季的养生汤羹，秋天
吃鸭肉滋阴润燥，芋头补
中益气、增强人体免疫力，
二者搭配可滋阴润燥、养

胃理气，并且营养丰富、清
香美味。

2. 秋天补肺正当时
——沙参玉竹百合银耳汤

【材料】玉竹半两、沙
参半两、银耳 1 两、百合 2
两、蜜枣2粒，瘦肉400g。

【做法】先将沙参、玉
竹洗净，然后将百合、银耳
洗净；将百合、银耳放入水
中 浸 泡 十 分 钟（直 到 泡
发）；将瘦肉与其他材料
（沙参、玉竹、百合、银耳）
一同放入锅中煲 2 个小时
左右；最后加入适量食盐
调味即可。

【医生点评】
银耳既补脾开胃，又

益气清肠、滋阴润肺，是可

以长期服用的良好润肤食
品。沙参具有滋阴生津、
清热凉血之功；玉竹具有
养阴润燥的功效，与沙参
搭配有养生除燥的功效。
此汤非常适合秋冬季食
用，有清心安神、滋阴润
燥、养肺止咳、益胃生津的
功效。与瘦肉一起煲，味
道鲜美营养高，滋补而不
留湿，能做到有虚可补、有
热可清、有燥可润。

3. 秋高风燥养肌肤
——白果菊梨奶汤

【材料】白果 20 克、白
菊花 4 朵、雪梨 2 个、牛奶
300毫升、蜜糖少许。

【做法】白果去壳，用
开水烫去衣、去心；白菊洗

净，摘取花瓣；雪梨削皮去
心，切成粒状。先把白果、
雪梨放入开水锅里，文火
煲至白果熟透，加入白菊、
牛奶煮至稍滚，熄火稍降
温后，加入适量蜜糖调成
甜汤即可食用。

【医生点评】
白果性平，味甘、略苦

涩，归肺经，具有敛肺定
喘、化痰的功效；菊花具有
解暑降温、清肝明目、提
神、利尿的作用。白果与
清肺润肤的白菊花、雪梨
同煮，再加上补虚赢、益肺
胃、生津液、润大肠的牛
奶，不仅气味香甜可口，还
具有润容增白、洁肤祛斑
之功效，尤其适合女性在
秋天食用。

本报记者 麦博

本报记者 麦博

进入秋天以后，
一天比一天干燥，给
宝宝补水成了头等大
事。天干物燥的季
节，我们就来说说宝
宝喝水那些事！

”
误区1：刚出生没奶，让宝宝喝点

水
对于刚出生的宝宝，家长们难免紧

张，担心照顾不周。有些妈妈产后没有
那么快下奶，又担心吃了奶粉后，宝宝
不接受母乳，就想着让宝宝喝点水。

事实上，新生宝宝的胃容量很小，
只能少吃多餐，这时给宝宝喝水，占据
胃容量，就会减少吸吮，母乳分泌就易
受影响。母乳的含水量高达85%-90%，
完全可以满足新生宝宝的生理需求。

误区2：宝宝补水，越多越好
“多喝水”在大多数人眼里，是件

好事。可以增强人体的新陈代谢，有
些家长就觉得宝宝补水也是越多越
好。其实不然。

小宝宝各系统尚未发育成熟，肾
功能远不如成人强大，年龄越小，肾脏
的浓缩和稀释功能越不成熟。摄入水
分过多，反而加重肾脏负担，还会影响
奶的摄入量，影响生长。

误区3：口渴的时候再喂水
等宝宝口渴时，说明体内水分已

经失衡，这个时候再给水，效果就没有
那么好。所以，一定要保证宝宝日常
的需水量。

误区4：用水果代替水
一些水果虽然含水量比较高，但

是液体含量毕竟有限，很难满足宝宝
的需要。

每天在两餐之间给宝宝准备水
果，因为水果中糖分含量比较高，所以
要控制摄入量，每天水果量相当于宝
宝两个拳头大小（可食入部分）。除此
之外，还要照常给宝宝补水。

喝水这些误区
你有踩过吗？


