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前言

从孩子出生，幸福的父母手忙脚乱，到孩子牙牙学语，父母的忙碌快乐，再到孩子的个头都快赶上甚
至超过爸爸、妈妈，孩子长大了！
在这漫长而又短暂的过程中，父母作为孩子身边最亲近的人，不但要养育孩子，教育孩子，还要做一
个医生，“医治”孩子在脆弱的成长阶段遇到的生理及心理的“疾病”。
面对着这样的孩子，聪明的父母都知道孩子就如同一棵需要栽培的树苗。
要想让树苗长成你希望看到的样子，取决于你对它的栽培技巧。
用合适的土壤，在适当的时期，用适当的技巧，向它施加适当的外力，或许你就能看到你希望看到的
样子，这需要有专业技术的园丁才能做到。
如果说孩子是树苗，父母便是园丁，要想让孩子茁壮成长，同样需要父母提供一个合适的生存环境，
在6一14岁这一关键时期，用适当的招式，向孩子传授正确的观念，如此，才能让孩子成为栋梁之才。
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内容概要

　　《做孩子的私人医生：天下父母必知的122招》依据孩子成长的规律，针对许许多多困惑孩子身心
健康成长的问题，从保健、心理、急诊、生理这四个方面，深入剖析产生的原因，循循善诱，提出了
一系列实用有效的帮助广大青少年解除困惑的方法。
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注意经期卫生119.不要让女儿为体毛烦恼120.如何解决女儿外阴瘙痒121.如何应对孩子的痛经122.告诉
女儿如何正确使用卫生巾
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章节摘录

做孩子的保健医生1　认真对待孩子的早餐问题中国有一句俗话说得好：“早餐要吃好，午餐要吃饱
，晚餐要吃少。
”可事实上又有多少人能这样做？
很多父母说，生活节奏那么紧张，哪有时间做早餐，于是空着肚子就上班了，稍微爱惜自己一点的，
在路边对付着吃一口，这种没有时间做早餐的观念也被当成了给孩子零花钱的理由。
让孩子跟随自己一样吃快餐，殊不知，事是省了，却对孩子的健康成长埋下了隐患。
在此，我们援引营养学家的观点，向繁忙的父母们呼吁：为您自己的身体健康，为孩子健康着想，请
牢记专家的说法：“早餐摄人的营养量占全天营养量摄入的30％～35％。
经过一夜睡眠，人的身体有十多个小时一直在消耗能量却没有进食，人体需要含丰富碳水化合物的早
餐来重新补充、储藏能量。
长期不吃或不科学地吃早餐，对身体健康有严重的危害。
”小林最近不知怎么总叫着头晕，妈妈因为工作忙，对此也没太在意，还以为是孩子学习太累了，只
要歇歇就好了，所以也没太重视这件事。
直到有一天小林在回家的路上晕倒把头碰伤，去医院检查时，医生的一席话才让妈妈明白真相，原来
孩子是由于长时间早餐吃不好导致的贫血。
这让小林的妈妈想起了自己平时，因为工作忙，因此老给孩子买点心当早餐，认为只要吃饱就行，却
从来没注意过营养问题。
由此可见，孩子的早餐除了要吃饱，还要注意营养。
只有有营养的早餐，才能让孩子健康成长。
好父母好秘方1.早起一杯牛奶。
对于处在生长发育期的孩子来说，喝牛奶要“早一杯，晚一杯”，这样才是最为理想的。
早上喝牛奶可以获得其中的蛋白质、维生素和水分，但要注意不能空腹喝牛奶。
2.早起喝一杯温开水。
对于家境不是太宽松的人家来说，如果没有条件给孩子早上一杯奶，那么可以用豆浆、豆奶来代替，
如果连这也没有，那么请让你的孩子早上起床后喝杯温开水。
因为温开水最容易为人体吸收，可以润内脏，促进废物排泄，防止便秘和结石的发生，使孩子感觉神
清气爽，还能增加食欲。
3.注意脂肪和蛋白质的配比。
早餐不能只吃淀粉类食物，因为淀粉类食物很容易消化，孩子过两三个小时就会感觉到饥饿，也就是
上午10点左右的时候胃里就空了。
孩子在饥饿状态下，对大脑的能量供应就会出现不足，进而影响孩子的成长。
因此，早餐宜吃一些含有蛋白质和脂肪的食物，如鸡蛋、肉类、豆制品等。
有些家长有给孩子早晨喝粥的习惯，你可以在粥中加些豆子、花生仁、薏米、红枣等，既能补充蛋白
质，又能补充矿物质，再配上一点小菜就可成为非常经济而营养丰富的早餐了。
4.早餐最好适当地吃些水果或蔬菜。
早上可以吃些含丰富维生素C的蔬菜或水果，如橘子、草莓、番茄等。
蔬菜、水果里面的维生素C和有机酸会让孩子保持一个良好的精神状态。
如果早餐吃汤面的话，可在汤里加点绿叶菜。
若实在没有水果和蔬菜，也可以吃一片果味维生素c，但切忌以此代替蔬菜、水果。
5.早餐不宜给孩子吃得过分油腻，应以清淡为主。
孩子如果早晨吃得太腻，就会给肠胃增加过重的负担，使血液长时间集中在胃部，影响大脑的血液供
应，这样孩子在早上的学习就不能集中精力。
所以，父母可以根据孩子的体质，适当安排温热、清淡、可口的早餐。
 2 孩子的午餐同样不能凑合孩子是祖国的未来，他们的健康成长关系到国家的发展，民族的兴旺。
保证他们吃得好、吃得科学是家长的责任。
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孩子在这个时期身高、体重迅速增长，需要更多的营养。
此时期的孩子饭量大，男孩子的饭量超过父亲、女孩子饭量超过母亲是正常现象。
这时只有均衡的营养才能使身体的各器官发育成熟，使孩子健康成长。
午餐是孩子一天中的主要一餐，上午体内的能量和各种营养素消耗很大，急需补充。
通过午餐，可以为午后的学习和活动做好储备。
午餐所提供的能量及各种营养素，应达到一天推荐量的40％，做好孩子的营养午餐，就可以保证一天
三分之一以上的营养。
孩子特别在青少年时期生长迅速，中午摄人充足的营养对其生长发育、预防疾病以及心理发展都有极
大帮助。
午餐要想保证充分的能量，含蛋白质、维生素和矿物质的食物必不可少。
午餐前半小时，最好吃些水果。
米饭是最好的主食，如果再加入含优质植物蛋白的豆制品，营养就会更全面。
蔬菜中，丝瓜、藕等含纤维素较多；除此之外，还可选择芹菜、蘑菇、萝卜等。
从家里自带的蔬菜在烹调时炒至六七分熟就行，以防中午微波加热时进一步破坏其营养成分。
荤菜尽量选择含脂肪少的，如鱼肉、鸡肉等。
饭后，最好喝点酸奶促进消化。
好父母好秘方1.粗细搭配。
在午餐中应适当选用一些粗粮，如小米、全麦、燕麦、面包、糙米、苦荞麦等。
多吃粗粮不仅可以增加咀嚼功能，促进颌骨的发育，减少牙齿畸形发生，而且粗糙的食物纤维还会起
到对牙齿冲刷、对牙龈按摩的作用，防止“虫牙”和牙龈炎的发生。
2.干稀搭配。
除了米饭外，还可以选择一些汤粥类食品，如赤小豆炖鲤鱼汤、茭白泥鳅豆腐羹、黑芝麻糊等。
3.颜色搭配。
食物一般分为五种颜色：白、红、绿、黑和黄色。
各种颜色的代表食物如下：白色的有米面、牛奶等；红色的有西红柿、大枣及肉类等；绿色的有绿色
蔬菜等；黑色的有黑豆、黑米、黑芝麻、墨鱼等；黄色的有柑橘、米糠、大豆、胡萝卜等。
一日饮食中应兼顾上述五种颜色的食物。
4.皮肉搭配。
连皮带肉一起吃渐成时尚，如鹌鹑蛋、小蜜橘、大枣、花生米等带皮一起吃营养价值更高。
5.“海陆空”搭配。
海里游的、陆地上走的、空中飞的食物应搭配食用。
3　如何让孩子爱上蔬菜蔬菜含有丰富的维生素和矿物质，是人类不可缺少的食物种类。
但是很多孩子不爱吃蔬菜，或者不爱吃某些种类的蔬菜，让家长很是头疼。
和很多小孩子一样，小超是个非常爱挑食的小家伙，尤其是对蔬菜，真是挑三拣四。
他可以飞快地吞下麦当劳的大号汉堡，可以一口气吃下一整桶冰激凌，但面对蔬菜就没有那么痛快了
，总是找出一大堆的借口，这让小超的父母很伤脑筋。
每次吃饭总要父母威逼利诱，口舌费尽，他才象征性地弄那么二小口“尝尝”，还总是嚷着：这些比
药还难吃的蔬菜，是我最不喜欢的。
由于不爱吃蔬菜，一到冬天，小超的嘴角就开始溃烂起来，让父母很是担心。
这个年龄段的很多孩子都是这样，对蔬菜都有一种排斥性。
有的是不喜欢某种蔬菜的特殊味道；有的是由于蔬菜中含有较多的粗纤维，孩子的咀嚼能力差，不容
易嚼烂，难以下咽；还有的是由于孩子有挑食的习惯。
为了孩子的健康，很多父母想尽了办法，哄、吓、打等方法都用尽了，可是收效仍然不是很好。
所以父母一定要讲究方法，除了让孩子懂得吃蔬菜的重要性之外，还可采取一些技巧，有意识地引导
孩子经常吃蔬菜。
好父母好秘方1.可以把菜做成各种造型，从视觉上刺激孩子的食欲。
家长在做饭时，不要把菜总切成固定的样子，可以用各种模具把蔬菜削切成各种形状，如圆片、镂空
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、三角形等。
如果家长有时间和精力的话，还可以发挥更大的想象力，尽量做出各种小动物的形状，孩子觉得新鲜
、好玩儿，也就想吃了。
2.可以通过对蔬菜的颜色搭配来增加孩子的食欲。
家长在烹调时，应充分考虑蔬菜的颜色，尽可能搭配得鲜艳一点，让孩子真正感到“秀色可餐”，对
孩子来说，颜色的诱人比味道的鲜美更重要。
如胡萝卜切成丁，与青色的豌豆、黄色的嫩玉米、黑色的木耳炒在一起，四种颜色对比鲜明，孩子说
不定就会馋涎欲滴。
菜肴的颜色，对引起孩子的食欲有重要作用，如果每一盘菜的颜色都是平平淡淡的，即使味道调得再
好，孩子也不一定会喜欢。
3.可以适当地把蔬菜切得碎一些。
很多孩子不爱吃蔬菜是因为觉得不好嚼，或者嚼不动。
如果把蔬菜做成菜泥或者直接上锅蒸，就可以除掉孩子不喜欢的那 种蔬菜粗纤维的口感。
4.还可以通过巧妙地安排上菜顺序来增加孩子的食欲。
开饭时如何上菜，这里面是很有学问的。
如果家长准备的食物有蔬菜也有荤菜，那就不妨先端出蔬菜。
俗话说，饥不择食。
孩子肚子饿了，当然也就顾不了那么多，看见蔬菜很新鲜，诱惑力很大，自然就会吃。
等孩子吃了一些蔬菜后，再端出荤菜来。
如果倒过来，你先端出鸡鸭鱼肉之类，在孩子塞饱了肚皮，没有了饥饿感，再端出蔬菜，即使味道再
好，孩子也不想再吃了。
5.要从小就培养孩子吃蔬菜的习惯。
家长应从孩子婴儿期开始，就适时地给孩子添加一些蔬菜作为辅助食物。
起初，可以给孩子喂一些用蔬菜挤出的汁或用蔬菜煮的水，如西红柿汁、黄瓜汁、胡萝卜汁、绿叶青
菜水等，随着孩子的长大，可以给孩子喂些蔬菜泥。
到了孩子快满周岁的时候，就可以给他们吃嫩芽和碎菜了，可以把各种各样的蔬菜剁碎后放人粥、面
条中喂孩子吃。
孩子从小就和蔬菜有了缘分，长大了自然会对蔬菜有感情。
 6.烹调时要注意荤素混合。
荤素混合烹调是让孩子逐渐爱吃蔬菜的一个途径。
比如萝卜炖鸡，或者萝卜炖排骨，尽可能炖得烂一些，让汁水互相渗透，难以分离。
做饺子或包子等夹馅食品时，可以荤素混合做馅。
对那些不爱吃蔬菜的孩子，不妨经常给他们吃些带馅食品，逐渐引导孩子习惯并喜欢吃蔬菜。
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编辑推荐

《做孩子的私人医生——天下父母必知的122招》是一本写给这些父母们的书，《做孩子的私人医生:
天下父母必知的122招》依据孩子成长的规律，针对许许多多困惑孩子身心健康成长的问题，从保健、
心理、医疗、生理这四个方面，深入剖析产生的原因，循循善诱，提出了一系列实用有效的帮助广大
青少年解除困惑的方法。
做孩子的私人医生，让孩子茁壮成长。
 家长健则孩子健；家长智则孩子智；家长强则孩子强；家长进步则孩子进步。
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