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今日下沙

读者陈女士很发愁：女儿刚满 3 岁，特别不

爱喝水，每天要大人在后面追着喂才能喝上几

口。小区里有其他妈妈看我追得累，有时会劝

我说“宝宝不喝水就是不渴，等她真缺水了不用

你追，她自己就会端起杯子来喝”。可是昨天一

整个白天，我硬起心肠没有追着喂她喝水，她除

了吃饭果真一口水也没多喝。我有点吓到了，

晚上临睡觉前还是硬按着她喝了一杯水，结果

一晚上起来几次上厕所，两人都没睡好。老公

说我就是瞎折腾，我气不过，也想不通，难道宝

宝真是不缺水吗？

小记多方查询，关于宝宝喝水这件事，还真

是挺有讲究：

1、水是人体重要的组成部分。

成 人 体 内 液 体 含 量 约 占 体 重 的 55% ~

60%。宝宝体内的水含量比例要更高一些。他

们处于生长发育期，活动量大、机体新陈代谢旺

盛，水分排泄速度快，而且呼吸频率较成年人

快，每天补充足够的水量尤为重要。

2、孩子不爱喝水，并不是不渴，而与身体

机制尚未发育成熟有关。

孩子处于生长发育期，关于口渴感觉的神

经中枢尚未发育成熟，导致部分孩子主动饮水

较少，让许多家长形成“宝宝不爱喝水”的错

觉。而水分的不足，又会对他们的身体机能、新

陈代谢、行为甚至发育都造成不良影响。

因此，即便孩子没有感觉到口渴，家长也应

当小量多次的让孩子摄入足够的水分。

中国居民膳食指南推荐：3~5 岁的小朋友

每天饮用白开水1000~1500ml。

对于6月龄内的婴儿，母乳喂养能满足小宝

宝液体、能量和营养素需要，不需额外补充水分。

3、喝饮料和果汁，起不到补水效果。

众多饮料中，最受欢迎的一般是碳酸饮料

和果蔬汁饮料。碳酸饮料就不用多说了，大家

都知道不宜摄入过多。但说起果蔬汁饮料，有

些人认为有营养又好喝。但其实，果汁饮料中

真正的天然果汁并不多，多数含有色素、香精、

糖精以及防腐剂，不宜多喝。即使是鲜榨果汁，

也要考虑到它的糖分含量高、且丢弃了膳食纤

维，不如直接吃果蔬更有营养价值。

4、白开水就很好。

有些家长觉得有条件要给孩子选最好的水

饮用，非矿泉水、纯净水不喝。其实没必要。

有些矿泉水中含有较多矿物质，浓度较高

反而可能会给小婴儿未成熟的肾脏增加负担。

而长期大量喝经过加工后除去了杂质的纯

净水，可能使得孩子缺乏某种矿物质。

相较而言，喝烧开后放凉的“凉白开”，矿物

质和微量元素的含量对人体更适宜。

本报记者 谢春晖 整理

关于宝宝喝水那些事儿
我们都帮你问了
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借手机打电话，“香港人士”求帮忙

路遇陌生人搭讪求助，一定要谨慎

我问下沙
““我手机没电了我手机没电了，，能借你的手机打个电话吗能借你的手机打个电话吗？”？”

““我是香港来的我是香港来的，，手机欠费充不上话费手机欠费充不上话费，，你能帮我看看吗你能帮我看看吗？”？”⋯⋯⋯⋯

在下沙街头在下沙街头，，有不少热心人有不少热心人。。遇上这样的求助遇上这样的求助，，大多都会帮一下大多都会帮一下。。

不过不过，，在帮忙的同时在帮忙的同时，，也要注意提高警惕也要注意提高警惕，，因为有些心怀不轨的人因为有些心怀不轨的人，，

会用这样的方式来会用这样的方式来““套路套路””你你。。

最近最近，，白杨派出所就接到两起大学生被骗的报警白杨派出所就接到两起大学生被骗的报警，，用用

的就是的就是““借手机借手机””的方式的方式。。民警提醒热心大学生民警提醒热心大学生：：遇上搭遇上搭

讪求助要理性判断讪求助要理性判断，，涉及钱财时更要提高警惕涉及钱财时更要提高警惕。。

小林是下沙某高校的学生，9 月 19 日早上

8 点多，他在福雷德广场附近买早饭时，碰上了

一位骑着共享单车的男子。

“他骑到我边上停下，说自己手机没电了，

想借我的手机打个电话。”热心的小林没多想，

就把手机解锁后借给对方。

男子拿到手机后，背对着小林按了几个号

码，拿着电话大声说起话来。“他好像是在等人，

不停地问对方在哪。”一边说，男子一边向路边

移动。

小林觉得对方可能是不想让人听见电

话内容，也就没有跟上去。一个不注意，男

子 就 不 见 踪 影 ，小 林 的 手 机 也 被 对 方 拿 走

了。

小林连忙在附近找了一圈，但一直没找到

人。之后，小林找同学拨打自己的手机，发现已

经关机。意识到自己被骗后，小林马上赶到派

出所报警。

民警提醒：出门在外，谁都有个难处。遇到

此类情况，也排除不了的确有人手机没电，我们

不必都拒人千里之外。这时，可以通过让对方

报号码你来拨打，然后再开着扬声器，这样就能

避免手机被拿走。实在不行的，也一定不要让

对方离开你的视线。

路遇男子借手机
一转头人和手机都不见了
路遇男子借手机
一转头人和手机都不见了

2 个多月前，小李在学校生活区边上的水

果店买水果时，遇到了一名衣着光鲜的男子。

“他穿着西装，手上还戴着‘金表’，言谈举止一

看就是那种商务人士。”

男子操着一口广东口音普通话，自称是

“香港”来的，想让小李帮个忙。“说他的手机欠

费但号码不是内地的，充不上话费，让我帮忙

试试。”

热心的小李，帮忙在网上查了下，还是没

找到解决办法。虽然没帮上什么忙，男子还是

很感激小李，提出请他喝点东西。聊天过程

中，男子说自己刚到杭州，还没找到地方住，身

上的人民币也不多。“他说没有内地的银行卡，

取不了钱，说让我先借点给他，他联系朋友转

给我。”

小李没忍心拒绝，带着男子去银行 ATM

机取了2000元钱。过了几分钟后，男子拿出手

机给小李看了一张转账信息的截图。“说他朋友

已经转了钱。不过香港转过来，不会马上到账，

等到明天就回到账。”为了消除小李的疑虑，男

子还把自己的手机留给他，说等明天钱到账了，

他再来取手机。

一直等到第二天，钱还是没有到账，小李拿

出男子留下手机一看，才发现不是真机，而是手

机模型。“他给我的时候，应该已经调包了，当时

我也没有检查。”发现被骗后，小李报了警。

民警提醒：在外购物或走路时，如遇到陌生

人搭讪求助，一定要理性判断，尤其是涉及到钱

财的更要提高警惕，可以告知对方向相关部门

或派出所寻求帮助。

衣着光鲜的“香港人”
先求充话费，再张口借钱
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