 贫血宝宝的五大饮食法则
法则一：注意添加铁含量高的食物  
宝贝除了吃母乳或牛奶，饮食中还有蛋、菜、肉，其中哪些含铁多呢？  
　　我们先看蔬菜：叶菜类含铁量较高，其中最高的是油菜，达到了5.9毫克／100克；其次是荠菜和苋菜。而人们普遍认为含铁多的菠菜，铁含量只有2.9毫克／100克，还不足油菜的一半。  
　　我们再看肉类食品：动物肝脏和血液含铁量最高，为10～25毫克／100克，大约是家畜家禽肉和鱼肉（1～3毫克／100克）的10倍；鸡蛋中的铁主要集中在蛋黄部分，含量和畜禽肉差不多。  
　　宝贝天天要吃的奶类，铁含量较低，只有畜禽肉的1／10左右。  
　　由此看来，在宝贝的辅食中，不论是植物性食品还是动物性食品，都有含铁量高的种类。  
　　法则二：补铁效果要看吸收得好不好  
　　宝贝补铁，单纯看食物中的铁含量还不够，如果吸收率低，即使食物中的铁含量很高，补铁的效果也不会好。食物中的铁有两种存在形式：一种是容易吸收的血红素铁（也叫卟啉铁）；一种是不好吸收的无机铁。  
　　上面提到的动物肝脏、血液、畜禽肉、鱼肉和蛋黄中的铁是血红素铁，宝贝吃了容易吸收，补铁效果好。  
　　蔬菜中的铁和奶类中的铁属于无机铁。虽然蔬菜的铁含量不算低，但宝贝吃了能吸收的却比较少，补铁效果不太好。  
　　法则三：辅食添加要及时、合理  
　　宝贝长到6个月，母乳和牛奶已经不能完全满足身体生长发育的需要了，必须给宝贝添加辅食。  
　　从宝贝6个月开始，要加煮鸡蛋黄，从每天1/4个开始，逐渐加到1/3、1/2、3/4，直到每天一个煮鸡蛋。  
　　从宝贝8个月开始加瘦肉末、肝泥、鱼肉茸、动物血，也是从少到多，逐渐增加。  
　　蔬菜是6个月后的宝宝必需的食物，绿叶菜用开水焯过，可以去除其中大部分草酸，这样有利于铁的吸收。  
　　法则四：维生素C是铁的好搭档  
　　在补铁的同时，给宝宝多吃一些含丰富维生素C的水果，对提高铁的吸收率特别有好处，吸收率可以提高好几倍。猕猴桃、鲜枣、柑橘等都是富含维生素C的水果。  
　　法则五：烹调方法有讲究  
　　有研究发现，发酵食品中的铁比较容易被人体吸收，因此，馒头、发糕、面包要比面条、烙饼、米饭更适合宝贝吃。 
如何开发幼儿的数学潜能

　　一、数感与计数  
　　培养数感，不仅仅是会数数。数感指的是能很轻松地用数字思维和工作，并理解数目的各种用途和数字间的关系。它涉及到数数，数字的加减等方面。而计数则有助于孩子理解数字的各个方面。课堂上让孩子按物点数，不要跳过某个数，要教孩子连续数数，重复数，10 以内的数顺着数、倒着数，增强孩子对数的固定顺序的理解，启发孩子比较数的大小，理解数与数之间的关系。课堂外让孩子找生活中的数字，如玩具、图书，再扩大范围到门牌号，楼层号、车牌号等。同孩子一起讨论数字的用途，如比赛、计分，根据电影票找座位等等。  
　　二、度量和时间概念  
　　衡量时间、长度、高度及重量等各有相应的度量单位。通过度量方面的训练，孩子能明白事物的相同性与特殊性。  
　　让孩子单腿站立，看谁站立的时间长；设置“玩5分钟我们开始讲故事”情境，让孩子体会5分钟时间的长短；比赛做一件事，老师开始用分钟计时，每分钟报一次时，最后用秒倒计时：十秒、九秒、八、七、六……让孩子体验秒与分的不同；对孩子进行时间感训练，如“上午”、“下午”、“午饭前”、“午饭后”、“昨天”、“今天”、“明天”等时间概念，由具体逐渐进入到抽象。  
　　三、几何空间感  
　　　结合日常生活所见，帮助孩子识别不同的平面图形、立体图形，让孩子描述不同的形状，让孩子说出“什么是方的，什么是圆的，什么是三角形”，并在空中比划出形状。让孩子手工制作，堆积木、切饼干、剪纸片。先把整体分割成几个个体，然后再将它重新排列组合。让孩子在圆圈中通过，在桌凳间穿过，从门口进出等，体验几何空间感。  
　　四、估计-——模糊教学  
　　估计是对事物的量或大或小进行有根据的推测，要能做到精确估计，必须明白数与大小的含义。孩子对事物的估计一般不够精确，但他们可以理解多、少、大、小、相同、大约等词汇的含义，就可利用日常活动引导孩子观察、记录、总结。比如用不同大小的水杯量水，估计走路的时间……记下每次估计的值，看哪次的估计同实际数量接近。是否获得精确答案并不重要，重要的在于孩子的推测值逐步在接近并形成经验，为孩子的社会化奠定基础。  

