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20多年前，黄浦区的幼儿园老

师们发现，在“喝水”这件小事上，不

少幼儿犯了难——有的孩子觉得白

开水寡淡无味宁可当“骆驼”，有的

孩子在家里养成了喝饮料的习惯。

如何让孩子们爱上喝水、健康喝

水？从那时起，一项名为“宝宝营养

水”的研究在全区幼儿园陆续开

始。今天，一本浓缩全区幼儿园集

体智慧的《黄浦区宝宝营养水手册》

正式发布。这本手册综合考虑了幼

儿生长发育特点、季节气候特点、食

材时令性、熬煮操作可推广性等要

素，精选了100种营养水配方，不仅

供老师，也供爸爸妈妈们参考使用。

巧设配方
提倡“药食同源”
在幼儿园保健老师的岗位上，

上海市保育工作室带头人、荷花池

幼儿园的林倩老师已经工作了26

年。当年刚走上工作岗位，她就和

同行们开始了“宝宝营养水”的探

究。出于对口味和孩子脾胃接受程

度的考虑，大家决定根据“药食同

源”原理，从常见食物中选取配方，

用煮、泡、蒸的方法，保留最大营养

功效。瓜果蔬菜含有大量的水溶性

维生素，通过水煮的方式更容易被

机体吸收。此外，蜂蜜的甜、柠檬的

酸、陈皮的香、姜汁的辣，这些都让

水的口感更加丰富，让孩子品尝的

时候更加有滋有味。

如今，在全区各所幼儿园，有的

利用每天点心时间，为孩子们送上

一杯暖暖营养水，有的每周设立“营

养水日”，放上保温桶，让孩子们自

己取用。

水杯里盛满的，不仅是水，更是

教师们的巧心思。为了引起孩子们

对喝水的兴趣，思南新天地幼儿园

保健组老师李苗苗、盛佩华选取花

果五谷天然食材，研发出了“七彩

斑斓营养水”系列，比如黄澄澄的小

米浆与甘蔗薏米水、红色火龙果苹

果茶与洛神玫瑰花茶、紫色蝶豆花

水与黑枸杞水，受到了孩子们欢迎。

瑞一健康运动教育集团理事

长、瑞金一路幼儿园园长吴超伦介

绍，根据在园幼儿健康监测与运动

情况分析，依据相关数据，集团依据

不同体质的幼儿及不同季节运动特

点，设计了既有适用于较大运动后补

充各种微量元素的“能量水”、适用于

体弱宝宝运动后饮用的“强健水”、夏

季运动后适量补充盐分的“平衡

水”，以及冬季运动后的“滋养水”。

为了增加适口性，南京东路幼

儿园保健老师发现，葱白选用北方

大葱的葱白，比一般的大葱葱白辛

辣味少，会有一些甜味；白萝卜辛

辣、苦涩的原因主要是萝卜皮，因此

萝卜煮水前，先去皮，然后焯一次

水，可以把一些孩子觉得的萝卜“怪

味”去除。在制作蜂蜜柠檬水的过

程中，学前幼儿园的老师们总结出

经验——煮水的柠檬一定要带皮，

因为柠檬皮富含类黄酮，比果肉更

有价值；柠檬要切小块或者薄片更

容易煮出香气；煮完水后要多次过

滤，将水中细碎的果肉分离出来，这

样小朋友们入口的时候会更舒适。

潜移默化
培养健康意识

20多年过去了，思南路幼儿园

大班教师黄涵栎已经从一名当年喝

“营养水”的孩童，成了带着孩子好

好喝水的老师。在她看来，小小一

杯营养水，潜移默化培养了孩子们

的健康意识。幼儿开始对不同食材

对健康有什么好处产生了好奇。老

师将每天营养水的食材放在“放心

餐车”上进行展示。红枣对身体有

什么好处？山楂有什么作用？在老

师鼓励下，孩子们根据自己感兴趣

的问题形成不同小组，通过调查收

集、资料汇总、小组讨论等方式寻找

答案。班级里的《健康宝典》上，孩子

们用图画的形式，记录了各种食材对

身体健康的好处。在户外游戏时，孩

子们搭建“饮品店”，扮演“服务员”，

制作“饮品单”，与同伴享受“营养水

快乐时光”。如今，当班上有孩子咳

嗽时，黄老师会听到小伙伴送上叮

嘱：“你要多喝水，多吃点梨哦！”

在星光幼儿园，老师们设立了

“营养水自助小站”，幼儿选择自己

喜欢的营养水，自主品尝并提出建

议，让幼儿做自己的健康守护者；让

幼儿担任小主播，通过“健康直播

间”推荐自己喜欢的水；孩子在线上

与医生互动、提问对话。家委会成

员、医生和学校的营养老师一起成

为“健康合伙人”，助力不同需求幼

儿的健康成长。

本报记者 陆梓华

全区幼儿园贡献智慧，黄浦区推出百种“营养水”配方——

施“魔法”让宝宝爱喝白开水

“导游因游客未购物辱骂游客”

“游客不购物，导游就威胁”……

这段时间，因“不合理低价游”而

引发的导游辱骂游客、强迫购物

等现象有所抬头。对此，文化和

旅游部办公厅近日发布了《关于

进一步规范旅游市场秩序的通

知》，要求加强导游业务培训，提

升导游综合素质与服务质量，树

牢“诚信为本、服务至诚”理念，规

范提供导游服务。

导游明明是一个值得尊敬的

职业，但近年来却频频出现在各种

“情况通报”中：海南三亚一旅行团

导游疑因游客未购物，在客车上拿

起话筒大骂游客，称其“花一千多

块钱占便宜”；在张家界，一导游因

游客未购物辱骂游客……一些旅

游城市因“恶导游”引发的负面舆

情时有发生。

“恶导游”背后的症结是“饿

导游”，即导游自身收入极不稳

定。劳资关系不规范、薪酬体制缺

少保障等使导游职责本末倒置。

特别是一些“不合理低价游”中，同

行间相互压价，你搞“零团费”，我

来“超值送”，这些“低价游”中的导

游成了“导购”，“回扣”也成了大多

数人的主要收入来源。

“不合理低价游”之所以会成

为打不死的“小强”，源头在于旅

行社只确保自己的利益，不保证

导游的报酬，不把旅游行业规范

和文明旅游要求放在重要位置。

有关部门需要加强对旅行社、旅

游线路、旅游定价及利益分配的

监管，梳理好旅行社、导游与购物

点的关系，斩断“不合理低价游”

的灰色链条，使旅行社合规经营、

导游依规执业。

让“恶导游”在这个群体中绝

迹，需要设身处地考虑这个群体

的从业环境，保障导游的合法权

益、完善激励机制、增进职业认

同的“一揽子”方案，推动劳动报

酬指导性标准与服务质量评价

相衔接。

不久前，浙江省衢州市开化

县拿出百万年薪招聘金牌导

游，江苏扬州也推出了相关人

才政策。这些都发出一个明

确的信号：只有导游觉得有奔

头，整个行业的规范发展才会更

好实现。

近日，在金山区山阳镇的金海岸社区活动室，

“我们的中国梦——文化进万家”剪纸课深受居民们

喜爱。现场，剪纸老师包旭涛逐一指导学生的操作，

把对祖国的热爱和祝福融入剪纸作品中。包旭涛从

事剪纸创作已有35年，如今在社区开了公益课，将剪

纸方法与理念传授给居民，希望有更多人爱上剪纸，

传承好剪纸文化。

本报记者 陶磊 通讯员 刘诗寒 摄
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这是一场发生在黄浦区每一个幼儿园的白开水“魔法”：春天，白菊、
荸荠、芦根、桑葚唱主角；夏天，西瓜皮、金银花、冬瓜、绿豆一起来解暑；秋
风起时，白萝卜、海带、百合、雪梨、陈皮、枇杷帮忙润肺，防止“秋燥”；冬季
来临，葱白、红枣、桂圆、黑米“手拉手”来暖身补气……
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白天站立，晚上躺平，

这是一个正常人的正常生

活。但57岁的老钱却无法

做到。从他40岁开始，晚

上“躺平”安静地睡一觉竟

成了奢望。2006年起，老

钱出现烧心的感觉，越来

越严重。医生诊断说，这

可能是胃食管反流造成

的。单纯服用药物只能缓

解症状，且停药后容易复

发，约30%的患者只能通过

手术治疗。幸运的是，老

钱在瑞金医院接受了一种

“神奇”的手术，术后他终于

可以“躺平”了！

来瑞金之前，老钱只要

一躺下，胃酸就一阵阵反流

出来。白天尚可应付，一到

晚上便不敢躺下。试过各

种办法，都收效甚微。他回

忆说，有一次吃饭应酬，吃

了辛辣的，食物便不受控制

地从嘴巴里“喷射”出来。

经此一事，老钱开始忌口，

烟酒生冷辛辣一概不碰，甚

至把晚饭也戒掉了。“我不

吃饭，看你还能反流什么？”

但还是不行，人不可能一直

不吃东西。事实上，像老钱

这样的胃食管反流患者并不

罕见，发病率在我国呈逐年

上升趋势，总体患病率为

8.7%。

不久前，听说瑞金医院

正在开展一项临床试验，不

需要开膛破肚，像做胃镜一

样，在胃底打几个“钉子”，

就能加固好“决堤”的屏障，老钱决

心试一下。接诊的是消化内科主任

医师姚玮艳，一个和胃动力打了几

十年交道的“治酸”高手。

经过评估，老钱内镜下反流性

食管炎（LA-C）级，胃和食管的房门

无法闭合，食管长期浸泡在酸水里，

使得他食管内60%的黏膜受损融

合。问题不止于此，老钱还存在食

管裂孔疝，简单说就是胃的一小部

分被“吸入”胸腔内，形成了会跑的

“胃”，这被称为食管裂孔疝。

进入临床研究，必须经

过严格审慎的评估，姚玮艳

找来了胃食管反流病MDT

小组的成员胃肠外科薛佩

医生，从内科外科的角度展

开仔细讨论。由于老钱的

胃底主体仍位于腹腔内，

未见明显疝入胸腔，通常

这类患者可考虑行腹腔镜

食管裂孔疝修补。但考虑

到老钱裂孔疝缺损不大，

选择内镜下胃底折叠术能

实现很好的反流效果，而

且属于腔内手术，创伤比

传统的腹腔镜更加小。大

家一致认为，接受内镜下胃

底折叠术获益更大。

内镜下胃底折叠术是

一种内镜治疗的新技术，内

镜从口腔进入，经过食道，无

需任何切口，通过三个或三

个以上的钉合点将胃底部分

钉合在食管下端，重建胃食

管阀瓣，建立阻止胃食管反

流的有效屏障。

4月8日一早，在麻醉

科宋小星医生的保驾护航

下，姚玮艳主任和团队给老

钱实施了手术。姚玮艳站

在操作台旁，缓缓将内窥镜

通过胃镜套管插入食道，通

过摄像头指引，内窥镜很快

到达了胃底，并在内镜融合

的指南针系统指引下精准

定位，选准钉合点。随后，

内窥镜顶端弯起，将一部分

胃底向上折叠。借由超声

传感，完成定位，随后将食

管末端与被折叠起的胃底钉在一

起，形成一道坚实的“堤坝”。术后

48小时，老钱出院了，感觉整个人

如获新生，他终于可以“躺平”了！

正在进行的这项上市前临床研

究旨在验证内镜下胃底折叠术的安

全性和有效性，将在全国开展55例

手术。消化内科主任邹多武介绍

说，在胃镜下实施的胃底折叠术是

一种新的治疗方式，创伤更小，避免

了胃底和食管下段带来的创伤。

本报通讯员 李东 记者 左妍

巧手剪出爱国情


