
宝贝，别黏着妈妈，
妈妈晚上就回来。

什么是分离焦虑

分离焦虑是指婴幼儿因与亲
人分离而引起的焦虑不安或不愉
快的情绪反应。婴幼儿会在6至
8个月时出现分离焦虑，到1岁半
时焦虑程度达到高峰。妈妈们不
要因此担忧，产生分离焦虑和学
走路、学说话一样，是宝宝发育中
的必经之路。

妈妈怎么做

■白天：应对分离需淡定

不要不辞而别
妈妈在上班前要和宝宝拥抱

告别，充满爱意地告诉宝宝自己
会很快回来，可以说“睡一觉后妈
妈就回来了”或者“吃完水果，妈
妈就回来了”。不要认为宝宝听

不懂，妈妈可以每天都这样做，让
宝宝逐渐明白“走”和“回来”是相
关的动作，告别后，带着笑容果断
关门，不要用苦涩的面容让宝宝
把分离当成一种痛。

回家后的强化
妈妈下班回到家后，要高兴

地说“妈妈回来啦！”一定要抱
抱宝宝，让宝宝感到妈妈是信
守承诺的。用“回来”这个词和
拥抱这一充满温情的动作，强
化宝宝对“妈妈出门后还会回
来”的认知。

高质量的陪伴
充分“放电”和愉快大笑是增

加亲密感、缓解宝宝夜醒哭闹的
好方法。

“放电”是指增加宝宝的身体
活动，使其大量消耗精力。6个月
以上的宝宝已经可以坐，有的甚
至会爬，妈妈可以用小玩具逗引
宝宝向前爬行、做被动操，还可以

按摩宝宝身体等。
大笑可以增加宝宝的愉悦

感。抱着宝宝学小兔子蹦蹦跳，
给宝宝挠痒痒……任何能让宝宝
哈哈大笑、体会到快乐的户内、户
外活动，都可以进行。

■夜晚：面对哭醒别心慌

最好的方法：拥抱
竖抱（避免形成抱睡），妈妈

可以让宝宝趴在自己肩头，用宝
宝习惯的哄睡方式（哼歌或说话、
讲故事）将其抱迷糊后放到小床
上，宝宝可能因感受到体位变化
而醒来，妈妈这时可和宝宝脸贴
脸，上身略压着宝宝，手臂不要着
急抽离，保持怀抱时的姿势，让宝
宝觉得依旧在妈妈怀中。

宝宝“挨床炸”时不要马上将
其抱起，妈妈可以一手拍拍宝宝，
一手摸摸宝宝的小脑袋，或者把
手递给宝宝，任由其处置。
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别让宝宝的哭 拦住妈妈上班的路
爸妈下厨

纸杯蛋糕
陪你开心过圣诞

品读《纳兰容若词传》感受岁月中的诗词

□记者 王晓丹 文/图

■嘉宾介绍：郭丹，33岁，自由职业者。
■嘉宾寄语：作为两个孩子的妈妈，希望每个

孩子都能健康快乐，虽然不能日日陪伴，但想让他
们记住妈妈的味道。

叮叮当，叮叮当，铃儿响叮当……一年一度的
圣诞节就要来了，有心的妈妈是不是也要给家里
搞点圣诞气氛，除了买来圣诞树和礼物，还可以给
孩子做几个好吃的圣诞主题纸杯蛋糕哦！

■美食做法：
准备食材：低筋面粉100克，鸡蛋3个，细砂

糖75克，玉米油25克，纯净水40克。

●作者简介

苏缨，代表作有《纳兰词典
评》《风人深致：诗经古意辩证》。

毛晓雯，毕业于南京大学信
息管理系，出版作品有《写给时代

的情书——唐诗的唯美主义》。
夏如意，南京大学中文系毕

业，博士研究生在读期间研究方
向为清代文学。

●推荐者

何文菁，洛阳一中高一学
生。生活中没有书籍，就如同鸟
儿没有翅膀。我喜欢读书，喜欢
在阅读中感受书的“美”。

●精彩语句

1.焰火为什么美丽，因为那是
多样的粉末交汇在一起，燃烧、困
顿，而终于爆发于一刹那；词章为
什么绚烂，因为那是词人的万千
心事纠结于眉、郁结于心，而终于
脱口而出于一瞬间。

2.人生若只如初见。
若没有遗憾，一生不必说“若”；

而说再多的“若”，却无法不遗憾。
3.我们眼睁睁看着容若的一

生，他仿佛是一个纯真的孩子，赤
身露体地走在命运的丛林里。

●推荐理由

这本书，我看了很多遍。很多
写有关纳兰词的书，大多都是就事
论事，或单纯分析词句。可他是清
初第一词人纳兰容若，就这一点就
不能单纯把他当作常人。

这本书用容若一生中所发生
的事来联系他的词，让我们看到
他与表妹“郎骑竹马来，绕床弄青
梅”，看到新婚时他与妻子卢氏

“被酒莫惊春睡重，赌书消得泼茶
凉”，看到他妻子难产时，他怀念

“人生若只如初见”……每次读
完，我的心都久久不能平静。

“以人生注解诗词，以诗词注
解人生。”这大概是这本书最好的
解释了。除了品读清丽的词句，
还能从书中看到容若的一生，足
以温柔我以后的岁月……
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■宝妈感言
如果家里没有细砂糖，可用白糖代替，但是

白糖一定要用料理机打碎，不然白糖颗粒太大，
打蛋液的过程中不易化开，烤好的蛋糕中会有结
晶颗粒，影响口感。除了抹茶粉，还可用巧克力
粉。宝妈们还可以发挥想象，将奶油挤成雪人、
麋鹿形状。相信有了纸杯蛋糕的圣诞节，一定妙
不可言。

西瓜妈，32岁，公务员，
刚刚进入母亲的角色，希望通
过努力做到和孩子心心相通。

西瓜从2个半月开始规律作息，
断了夜奶，能够睡整觉，但是在我重
回职场后，6个多月的西瓜在夜晚出
现睡眠倒退，一夜哭醒好几次，一被
抱起来马上止哭，放回小床立即“挨
床炸”。

宝宝“挨床炸”，不少妈妈都深
有体会，并表示无能为力。这到底
是什么情况？如何解决？专家说：
这是分离焦虑在作怪。

嘉宾介绍

（资料图片）

读书时光


