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内容概要

联合国的健康概念：“健康是身体上、心理上和社会上的良好状态。
”
  关于健康的几大标准：一、精力充沛，对负担的日常生活和繁重的工作不感到过分紧张疲劳；二、
乐观，积极，乐于承担责任；三、善于休息，睡眠良好；四、应变能力强，能抵抗一般性的感冒、传
染病等；六、体重适当，身体均匀，站立时，头、肩、臂协调；七、眼睛明亮，反应敏锐；八、牙齿
清洁，无空洞、无痛感、无龋齿、无出血现象，齿龈色正常；九、头发有光泽、无头屑；十、肌肉丰
满，皮肤富有弹性，走路、活动感到轻松。
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作者简介

张金哲：中国工程院资深院士
    北京儿童医院外科主任医师，首都医科大学小儿外科教授，英国皇家小儿外科学会会员。

    年过八旬的张教授在我国医学界德高望重，被奉为儿科医学界的泰斗。
作为《登上健康快功》的顾问，张教授认为孩子的健康是一个人一生健康的根基
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书籍目录

丁宗一  自然食物  均衡膳食自然食物，均衡膳食影响儿童营养状况的危险因素认识肥胖肥胖伤身更伤
心肥胖的行为矫治张金哲  让孩子的身体处于健康状态孩子的身体有三态腹痛未必真有病了解“生长
痛”，家长得安心用良好习惯打造健美身材肠道保清洁，身体保健康好眼镜不能代替好眼睛让孩子牙
齿洁白如贝学龄儿童创伤的预防刘翔平  家长应当是孩子最好的心理医生克服学习障碍孩子身上没小
事给孩子积极的个性赵仲龙  读懂孩子青春期青春期遭遇更年期，父母子女大碰撞天底下什么“长”
都好当，惟独“家长”不好当健康成长四大行动
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章节摘录

书摘    为什么这样说呢?原来，补钙有两道门：第一道门，是磷；第二道门是维生素D。
即使钙营养差，也不能只是补钙，先得补磷，再补维生素D，最后才轮到补钙。
        没有磷，你补的那些钙，第一道“门”就进不来；没有维生素D，第二道“门”关着，钙也进不来
。
    盖房子离不开砖头，砖头是盖房子的原材料。
钙在身体里的作用，也好像是砖头，用来构建人体的骨组织，由骨组织的“基因”控制架构，基因就
像盖房子的设计图纸。
        把砖头运进来盖房子，不是说把砖头往地上一扔，楼就起来了。
你扔的砖头越多，地面上的垃圾也越多，堆在那儿，最后全坏了。
    要想让钙进来，就要让磷打开第一道大门，这样钙才能进来。
        砖进来了，还得变成工地上用的材料。
这就需要维生素D，有了它们，钙才起作用。
    没有磷和维生素D这两道加工，钙这个“砖头”，就相当于在大街上堆着，吃的越多，堆的越多。
等堆的多了，就有“人”管你了，城管就来管你：  “拿走。
    身体里谁是“城管”呢?就是降钙素。
降钙索比“城管”的本领还大。
只要钙一多，就让钙“回”到它们的家——肝、肾细胞和骨髓里头。
    以后，钙再进来的时候，不用说“搭城墙”“盖房子”了，把那些钙全扔到这儿当垃圾处理了。
    出现“全民补钙”，不能埋怨群众缺乏医学知识，这是厂家“炒作”的结果，更何况一些专业人员
、许多医生也不见得懂这些，跟着乱讲。
        那么，磷从哪里摄取呢?吃鱼就可以。
自然食物加均衡膳食就是这个道理，什么都吃。
    不是说为了要补磷而吃鱼，因为那些东西都是分析出来的，哪个食物都有这个营养或那个营养，很
少有什么食物绝对有各种营养，或者绝对没有任何营养。
你怎么记得住哪些食物有什么营养呢?·这就跟识别假人民币一样，那是银行要管的事。
作为医生要管的事，是掌握各种食物的营养成分。
对于一般群众，医生只要告诉大家，要吃均衡膳食、自然食物就够了。
     这几年，年年高考的时候，各种“营养套餐”就热闹起来了。
厂家说他们生产的“营养套餐”，吃了以后，能增强记忆力⋯⋯    这是不可能的。
    第一，根本就没有增强记忆力的东西。
        第二；：：真正要生产这样的东西，需要分子调控。
国内连这方面的科学研究都没做到，厂家怎么会做到呢?    所以，我们提出这一条：儿童时期不要吃各
种“营养品”、  “补品”。
但是，你作为家长，总是抱着将信将疑的态度，希望这些营养品能达到增强智力或记忆力的功能，那
也是商业行为，不是医疗行为。
        在家长的心里，还有一个很大的误区，有的甚至认为“洋”快餐里什么营养都齐全了，吃起来又
很简便，所以常常把去“肯德基”、  “麦当劳”当做给孩子的一种奖励，其实这是一个很大的误解
。
    “洋”快餐进入中国，已经有20多年的历史。
人们开始反思，究竟应不应该让孩子们经常吃这些“洋”快餐。
        西式快餐口味好、方便、快捷，吃了不容易饿。
但是它的脂肪含量过高，蔬菜少，维生素和微量元素的含量更不够。
偶尔吃一两次难免，经常让孩子吃“麦当劳”、  “肯德基”之类的“洋”快餐，肯定不好。
    为什么不好呢?    第一，“洋”快餐的特点是高脂肪、高热量。
过剩的脂肪和热量长期积累的结果，就是引起肥胖症、心脑血管疾病，如冠心病。
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这一点，美国已经证实了。
美国人用了30年的时间发现：这几代人依赖“快餐”的结果就是冠心病、肥胖症、糖尿病的发病率迅
速上升。
这是第一个危害。
    第二，“洋”快餐扭转了孩子的性格和人际交流的，关系，造成了“快餐一代”离群索居，孤独，
不愿意跟人交往，这是由不得人的。
因为在那种环境中，那种进食行为，逐渐就改变了一个人的行为方式和思维方式。
    美国已经走过这一条路了，我们再有本事也跳不出人类共同的道路。
这种饮食方式本身，就造就了你的生活方式。
所以，美国人现在就反对这种快餐。
更加值得我们深思的是，同样是“麦当劳”，在美国就是低脂的配方，和我们国内卖的配方不同。
但是，他们所老配方拿到中国用，为什么呢?因为如果改了配方，成本就上去了。
    但是孩子为什么喜欢吃“洋”快餐呢?因为它高脂。
高脂肪有一种特殊的香味，一旦吃上瘾了，他就老想吃，吃别的什么食物都没劲。
所以，  “洋”快餐对心理行为的打击，要比对心血管的打击还重。
美国的孩子成年后与父母亲情的淡漠，都跟快餐有关系。
    美国在快餐盛行的一段时间里，结婚率低，离婚率高。
俩人都吃快餐，谁也不愿意在一块儿过。
在一起过日子，过一阵子就你干你的，我干我的。
因为他已经习惯了，我一个人对着墙不是也可以吃吗，我的眼睛不看你了，我还清静了，这一代人就
是快餐造就起来的。
    在现代中国家庭里，看电视节目是孩子主要的娱乐内容。
看电视的最佳座位，一般是沙发。
沙发大，孩子小，全身半躺半卧，蜷在沙发中，最常见的姿势就是驼背与鸡胸，背弯曲使胸腹向前凸
，这种姿势成了最习惯的姿势。
平时不注意，不论站着或坐着，都不自觉地处于这种弯背凸肚的姿势。
    入小学后，要坐学校的硬椅子，一般来说，孩子要坐直、坐正，才能适合桌椅的比例。
如果孩子坐沙发养成了驼背凸肚的习惯，椅子上坐不住，就只好左右弯曲趴在桌子上，日久天长形成
脊柱侧弯。
而这个姿势往往使头部与课桌太近，又容易造成近视，这种后果在小学生中相当常见。
    多数孩子只是暂时姿势不正，有的孩子却形成了顽固的习惯，表现为脊柱畸形了。
但是，这种畸形与真性畸形不同，这只是习惯姿势。
如果要求孩子挺直腰板，他完全可以挺直，也毫不费力，甚至可以长期挺直。
问题只是他不肯坚持挺直，嫌累。
    除了在学校上课、在家写作业时坐的姿势要正确以外，平时也要注意孩子日常生活中的姿势，特别
是上课时。
如果孩子小时已经在沙发上养成不良习惯，则需要父母随时提醒，注意纠正。
这种不良习惯，如果儿童时期不加以矫正，则会渐渐成为真性畸形，至少有近视，斜视的危险。
成年再纠正更难，如不能纠正，老年肯定会发展为严重驼背，弯腰。
所以，对中小学生，一定要求姿势正确，挺直腰背，扩胸，收腹，训练两足弹力，手臂上举，这些学
生课间操的各项运动要求都有助于脊柱的健康。
      家长也可以用一种自动提示方法来帮助孩子养成好习惯。
让孩子佩戴一个姿势纠正背心(或背带)，就是两个松软的肩环，套在双臂至腋窝下。
在后背用一条三五厘米宽的松紧带(或袜带)连接，下面一个松软的腰带。
在背部，腰带从左髋部到右肩环，从右髋部到左肩环，各连一条宽袜带。
如果这三条袜带松紧合适，平时挺胸坐正时毫无张力。
但在缩胸、曲背、弯腰时，必然使其中的一条袜带拉紧，这样就能提醒孩子摆正姿势。
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这种纠正背带自己可以缝制，市面上也有出售。
然而姿势纠正，主要还不是只靠家长的提醒，更要靠教育孩子有自己纠正的要求。
  站立直，不侧弯  背书包也会背出脊柱侧弯。
  现在学生的书包很重，小学生背书包时，有的孩子习惯于某一侧背书包，几年学校生活以后，也就
形成脊柱侧弯的习惯。
如果多年不加注意，还会造成真性畸形。
目前中小学生，一般都使用双肩书包，这样可以避免脊柱侧弯，并且帮助扩胸，但是因为书包太重，
仍可形成驼背的姿势。
  真性脊柱及胸廓畸形弯曲，也是一个不可忽视的问题。
这个问题在儿童期常不明显，多数在学龄后才表现不正常，并且随年龄增长日趋严重。
    所谓真性畸形是指局部的不正常，弯曲形态是固定不变的，无论是在什么姿势(站或坐、卧)，有不
正常弯曲的部位永远保持原有的形状，不像上述姿势性弯曲，注意换个姿势，弯曲立刻消失，并能彻
底消失，这当然是真的病了。
    真性畸形常见有两大类：一类为先天性畸形，如先天性骨畸形、肌肉畸形或神经畸形，第二类是由
后天性的疾病引起的，如佝偻病、骨结核等。
一般说来，真性畸形在脊柱X光片上大多能够显示出来，如脊柱的半椎体畸形、肋骨畸形。
即使是肌肉神经畸形，只要是先天性的，有关的骨骼也受影响而有变化，所以姿势性畸形在身体检查
后，最好照一张X光片以排除真性畸形。
    总之，脊柱问题多为姿势习惯问题，但是如果真有问题，都不是小问题，需格外慎重。
    胸廓的问题则多是真正畸形，只是程度不同，对健康妨碍严重性不同。
除了外形不美观以外，常影响心肺功能。
因此，必须找医生检查，如果可能应做手术治疗，当然要比较手术的危险性与畸形的危害性，究竟哪
个更大而决定。
    斜颈也属于脊柱畸形一类。
一般都应该在一两岁以内恢复正常或手术矫正，如果学龄期尚未治愈，则将出现继发畸形。
首先是面部外形问题。
不仅是头部位置歪，而且面部不对称，特别是头摆正时，脸明显歪。
颅顶也不圆，略成三角形(一侧较平)，这是长期一侧睡眠压迫所致。
甚至有的孩子眼斜、复视(看东四双影)。
    凡此种种，都能影。
向孩子的生命质量，因此造成心理不正常。
学龄时的治疗常不满意，并且多很复杂。
所以，必须强调一两岁内彻底治愈，但是也不能忽视确有一种姿势习惯性斜颈。
    这样的孩子，对骨骼、肌肉、神经进行检查都无问题。
常常是学龄时突然发生；也有的是因为某次颈部感染或受伤之后，因疼痛而不敢动，以后形成习惯；
也有的是因教室的桌椅不合适，趴在桌上写字，造成眼睛近视、斜视等屈光问题。
歪头斜颈可以纠正屈光，时间长了会发展为习惯性斜颈。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

书评关注来自生活，家长迫切关心的孩子身心健康问题。
  提供切实可行的、操作性强的专家指导。
  少儿健康快乐献给每一位关爱孩子的家长。
  身体健壮，成才有潜力。
心理健康，成长有快乐。
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编辑推荐

　　关注来自生活，家长迫切关心的孩子身心健康问题。
　　提供切实可行的、操作性强的专家指导。
　　少儿健康快乐献给每一位关爱孩子的家长。
　　身体健壮，成才有潜力。
心理健康，成长有快乐。
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