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多引导 多鼓励
训练宝宝爬行有这些办法
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长宁区启动
65周岁及以上老人的免费体检

限制户籍？体检内容有哪些？如何
预约？一起来看看。

服务对象：辖区内 65 周岁及以上
常住居民，不限户籍。

服务内容：包括生活方式和健康
状况评估、体格检查、辅助检查和健康
指导。

（一）生活方式和健康状况评估
通过问诊及老年人健康状态自评

了解其基本健康状况、体育锻炼、饮
食、吸烟、饮酒、慢性疾病常见症状、既
往所患疾病、治疗及目前用药和生活
自理能力等情况。

（二）体格检查
包括体温、脉搏、呼吸、血压、身

高、体重、腰围、皮肤、浅表淋巴结、肺
部、心脏、腹部等常规体格检查，并对
口腔、视力、听力和运动功能等进行粗
测判断。

（三）辅助检查
包括血常规、尿常规、肝功能（血

清谷草转氨酶、血清谷丙转氨酶和总
胆红素）、肾功能（血清肌酐和血尿

素）、空腹血糖、血脂（总胆固醇、甘油
三酯、低密度脂蛋白胆固醇、高密度脂
蛋白胆固醇）、心电图和腹部 B超（肝
胆胰脾）检查。

（四）健康指导
1. 对发现已确诊的原发性高血压

和 2型糖尿病等患者同时开展相应的
慢性病患者健康管理。

2.对患有其他疾病的(非高血压或
糖尿病)，及时治疗或转诊。

3. 对发现有异常的老年人建议定
期复查或向上级医疗机构转诊。

4. 进行健康生活方式以及疫苗接
种、骨质疏松预防、防跌倒措施、意外伤
害预防和自救、认知和情感等健康指导。

预约方式：联系您所在的居委或
者对应的家庭医生团队，均可预约。

华阳路街道卫生服务中心
65周岁及以上老年人体检安排

集中体检：2023 年 4 月 10 日至
2023 年 6 月 30 日，请带好本人身份

证到居住地所在居委会进行报名。（具
体报名时间请咨询居住地居委会）

个性化体检：即日起至 2023 年 9
月 30 日，对于有个性化需求的老年
人，请带好身份证与您签约的家庭医
生进行预约登记，根据自身健康状况
在 65 岁以上老人免费体检项目基础
上再增加一些检查、检验项目。

家庭医生居委会、站点及门诊时
间安排：

体检前注意事项：
1. 体检前三天尽量清淡饮食；前

一晚 20:00 点之后不要进食；请您当
天体检前保持空腹，带好本人身份证、
医保卡。

2.注意乘车和体检过程中的安全，
高血压、糖尿病患者请带好服药的药
盒或者说明书，便于信息采集。体检当
天高血压患者如常服用降压药物（少
量水送服），体检前请不要服用降糖药
物（糖尿病人请自带应急食物）。

3.行动不便的老年人，建议家属全
程陪同，有序体检。

“你家宝宝接下来要练习爬行了哦”儿保门诊罗医生正准备
给新手妈妈科普如何让宝宝练习爬行。一旁的奶奶“炫耀”的说：
“爬还要练呀，我们养孩子那会基本上都没学爬直接就会走路
了”。奶奶说得没错，现实中有很多宝宝没有经历爬行直接就学走
路的，但是如果宝宝通过爬行，再学习走路，对宝宝的手眼协调能
力，平衡能力以及语言发展都很有帮助。

训练宝宝爬行有何好处？先爬后走的宝宝，比不爬就走的宝
宝，长大后晕车的概率更低。宝宝小时候多爬行，能更好的锻炼前
庭功能。长大后，控制平衡的能力就越强，也就不容易出现晕车了。

先爬后走的宝宝，语言表达更清晰宝宝在爬行过程中，可以
有效刺激大小脑发育，尤其是小脑的反应与平衡，促进神经纤维
的相互缠绕，形成神经纤维，这对宝宝学习语言与以后的阅读相
当有好处。

训练宝宝爬行何时开始？一般当宝宝到 8个月的时候，随着
颈部，胸部，腰部及腿部肌肉发育比较完善，宝宝可以支撑头部，
抬起上身及能够承受身体重量时就可以开始学习爬行。

训练宝宝爬行准备工作确保周围环境安全需要家具旁移，尖
角软包，插座封闭，家电脱电。

创造爬行环境可以用枕头做障碍物，毛巾平铺，用宝宝平时
喜欢的玩具做为吸引宝宝爬行的目标。

训练宝宝爬行步骤匍匐爬刚开始时，宝宝只会用腹部贴在地
面上蠕动，这个时候宝宝只会原地打转，匍匐前进，倒退，这是因
为宝宝刚开始四肢协调能力不佳，这个时候家长可以仔细观察宝
宝一段时间，并且鼓励宝宝以这样的方式去爬行，可以给宝宝放
置一些玩具让宝宝爬行去拿，同时家长一手拉左手推右脚，拉右
手推左脚，腹部着地训练触觉蠕动爬行。

手膝爬在家长的帮助下，宝宝匍匐前进一段时间，四肢被动
协调比较好以后，自然就会手膝爬行了。这个时候宝宝对于爬行
这项技能已经“get”的非常娴熟了。妈妈们需要找一个安全，干
净，舒适的环境，放心大胆让宝宝自由爬行。

训练宝宝爬行小技巧为了激发宝宝爬行乐趣，可以跟宝宝玩
一些爬行游戏，比如家里的大人们排队趴在地上，用身体做一个
个“山洞”，引导孩子来“爬山洞”。

这样的亲子游戏，既加深了亲子关系，又锻炼了宝宝的爬行
能力。同时宝宝通过爬行既能探索到周围新世界，又能刺激大脑
发育，促进语言发育。

总而言之，爬行对于宝宝成长非常重要，建议妈妈们，在孩子
的爬行期，多引导，多鼓励宝宝爬行哟！

一年之计在于春，春天是
万物复苏的季节，也是孩子身
高发育的一个高峰期，身高增
长速度大约是其他季节的
2-2.5 倍，所以春天孩子长个
儿快是有道理的哦，那么这个
春天如何让孩子抓住生长的最
佳时期呢？以下的攻略和建议
请各位宝爸宝妈们关注哟！

●春季进补
经过了一个寒冷的冬天，

孩子外出活动较少，比较容易
缺钙。此外，孩子生长发育加
速，需要的钙量也相应增加，因
此，补充高钙高蛋白食物尤其
重要，如牛奶及奶制品，鱼肉，
虾肉，鸡蛋，豆制品，芝麻等。

同时及时补充维生素 D
帮助钙吸收，多带孩子晒太阳，
也是可以促进维生素 D 的生
成，这些对孩子骨骼发育都有
帮助。

●春季要多睡觉
俗话说“春困秋乏”，春季

更要多睡觉，生长激素主要是
在深度睡眠时分泌的，分泌最
多的两个时段：晚上 21:00 至
凌晨 1:00 和早上 5:00 至 7：
00，尤其是晚上 10 点前后，生
长激素分泌量达到最高，可以
达到白天的 5-7 倍。因此，保
证充足的睡眠非常重要。同时
建议孩子睡眠前 1-2 小时不
进食，因为研究显示睡前过饱
会抑制生长激素的分泌。

●春季多运动
如今春暖花开，户外合理

的运动能够增强孩子的新陈代
谢，加速全身血液循环，并有助

于改善睡眠质量，从而促进生
长激素大量分泌，有利于孩子
长高。

说到合理的运动，其实对
孩子来说，跳绳，跳远，慢跑这
类运动有助四肢生长，对身体
协调性，柔韧性都有积极作
用。建议每次 20分钟左右，并
做好运动前热身，掌握正确运
动姿势，可避免对关节造成不
良刺激。还有伸展运动，如伸
懒腰，前后弯腰，悬挂动作等，
上述项目有助于脊柱和四肢
伸展，也有利于长高。全身性
运动如打羽毛球，游泳，篮球

等，也有助于骨骼的伸展和延
长。

●定期儿保体检
定期的体检可以科学地观

察宝宝的生长发育情况，只有
定期的体检医生才可以通过生
长发育曲线来评估孩子的生长
发育情况。

当孩子的生长发育曲线特
别高或特别低时，都需要及时
评估，以便发现问题及时干预。
医生根据每个孩子的生长曲线
来看是否有健康问题或喂养不
当的情况，以便及时调整，保证
宝贝健康正常的发育。

如何抓住宝宝生长的最佳时期


