十三個簡單問題，幫爸媽搞定過動寶貝   
                         摘自中央日報  王聖惠中醫師
    常有些憂心忡忡的父母因孩子被認為有過動問題而跑來問我該不該給孩子用？以下是我反問家長的十三個問題，通常先把這十三件事情搞定後，過動問題就能解除：
1.孩子一天睡幾個小時？
如果是十二歲以下的學齡兒童，她們還在成長，我誠懇的建議父母讓他們每日睡足十小時，孩子睡眠不足時，他們反映出來的會是過動和不專心。
2.早餐吃得營養嗎？
早餐營養要均衡，包括蛋白質和蔬果要足夠，最好各有兩份。因為營養素如鐵質不夠，就可能有過動及注意力不集中的現象。
3.水喝的足夠嗎？
輕微的脫水現象極有可能導致不耐煩、焦躁、吵鬧、迷糊等，用一個人的體重*33cc是最少需要飲用的水量，而且是單純的水，而非有其他口味的飲品，如果出現微黃的尿液，表是已輕為缺水了。
4.每天戶外運動有超過兩小時嗎？
孩子的身體需要動，如跑步、打球、走路、爬上爬下等消耗體力的活動都適宜。現在許多孩子放學後又進安親班，身體一直坐著不動，其拾動是孩子的需求。
5.聽力與視力是否有障礙？
是否有近視或遠視？眼鏡度數有配足嗎？聽力正常嗎？孩子聽不清楚或看不見，都可能表現出過動及不專心的狀況。
6.糖和色素等食品添加物吃太多？
許多實驗證明，吃糖和色素會造成過動。加工食品中的部分添加物會破壞神經的組織結構，也會影響由它生成的感覺情緒，應盡可能減少這些東西的攝取。
7.去驗血驗、驗尿、照X光，已了解是否是重金屬中毒或農藥殘留問題？
被診斷為過動的小孩其體內鉛含量比沒有此症狀的小孩高出30%；另外農藥殘留多也影響孩子的注意力及過動。
8.是過敏的關係嗎？
過敏問題會影響孩子的腸胃及腦部的功能，而導致孩子的不專心和無法安靜。臨床發現許多的孩子找到過敏原，調整腸胃後，其過動症的狀況就會大為改善。
9.是因為資賦優異嗎？
天分高的孩子在課堂上很容易變得無聊，而顯得注意力不集中，是實上他們需要更具挑戰性、參與性的活動。
10.父母會吵架或不和睦嗎？
父母不合會帶給孩子不安全感，並表現在行為上。所以父母要學習如何良好的溝通、經營和睦的家庭氣氛。
11.環境中是否有人在貶抑和挑剔孩子的行為？
了解孩子的價值和言行是否刻意的被人貶抑；要教導孩子如何對付這種人或減少和這種人相處的機會。
12.學習內容對孩子的難度是否太高？
要回到孩子不懂的地方開始去指導他，甚至可能是上個學期的學習內容。
13.在學習和生活中是否有太多的不了解？
包含孩子的學習內容、大人的談話、電視節目內容或路上的標示等，家長可在和孩子的互動中了解，並給予適合的解釋。
＊每個孩子都是父母的心頭肉，希望透過以上簡單的檢查幫助父母找到過動的起因，進而更健康的生活，讓大多數孩子的過動和不專心現象能不要而愈。
附註：本文是園內教師參加進修研習的課程內容摘錄，提供家長參考。
 
