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内容概要

儿童是祖国的未来和希望，儿童的保键日益成为社会普遍关心的重要议题。
儿童的生长过程有着一定的发展规律，作为儿童保健工作者，有义务将儿童的生长发育规律、科学育
儿以及儿童觉疾病防治等知识，用通俗易懂的文字向社会、社区群众和家长宣传，以使儿童健康成长
，提高儿童生命质量，降低发病率。
　　本书以一问一答形式写作，内容共分七个部分：儿童保健篇、生长发育篇、营养与喂养篇、早期
教育篇、预防接种篇、疾病防治篇、意外事故防治篇等。
目的是向每个家庭普及有关儿童保健的基本知识，疾病的防治与护理。
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章节摘录

方便面：含有对人体不利的色素和防腐剂等，营养价值也低，长期吃易造成儿童营养失调。
    可乐饮料：含有一定的咖啡因，会影响人体中枢神经系统，儿童不宜多喝。
    动物脂肪：多吃不仅造成肥胖，还会影响钙的吸收。
    烤羊肉串：儿童常吃火烤、烟熏的食品会使致癌物质在体内积累而使成年易得癌症。
    ，    巧克力：食用过多易致肥胖、龋齿、食欲减退。
    人参：目前市场上有不少人参食品，如人参糖果、人参麦乳精、人参饼干、人参蜂王浆等。
人参有促进性激素分泌的作用．儿童食用人参会导致性早熟，严重影响身体的正常发育。
    爆米花：含铅量很高，常吃爆米花极易发生慢性铅中毒而造成食欲下降、腹泻、烦躁、牙龈发紫、
生长发育缓慢等现象。
    钙是骨骼与牙齿的主要成分，对生长发育时期的儿童尤为重要。
补钙的途径有两条：食补和药补。
钙是一种营养素，营养素的补充首先选择食补，这样既安全又方便。
每种食物都含有钙，只是或多或少，最佳的补钙食物是奶类(包括母乳、牛乳、羊乳、奶粉及各种奶制
品)。
而奶类中母乳及母乳化配方奶粉中的钙是最易被吸收的，所以婴儿母乳喂养是最好的。
    误区之一：长期给孩子吃钙片补钙。
其实婴幼儿体内并不缺钙，而是缺乏促进钙被人体吸收的维生素D。
故应服适量维生素D制剂(如鱼肝油制剂)或多晒太阳。
    误区之二：孩子穿衣比大人多。
事实上孩子为阳性体质，运动时热量比大人多，易出汗。
故穿衣和大人一样或少穿一件为好。
    误区之三：孩子多吃高蛋白食物，如甲鱼、鳗、蛋、肉等荤菜，不吃蔬菜、水果，可加重小儿肾脏
负担。
因小儿肾发育不成熟，可影响肾功能，并易引起维生素、微量元素的缺乏。
因此应强调小儿饮食荤素搭配，营养全面，不挑食，不偏食。
    误区之四：孩子便秘时仅吃香蕉、蜂蜜，这是不够的．更重要的是要养成孩子良好的排便习惯，固
定排便时间。
    误区之五：隔着玻璃晒太阳，或晒太阳时给孩子蒙上纱巾，戴上帽子。
这是不正确的，正确的方法是给孩子晒头后部、手腕、脚踝、屁股部位，并打开玻璃窗，紫外线可促
进维生素D在体内的自然合成。
    误区之六：饮料爱不释手。
眼下，碳酸饮料、果汁、酸奶等已成为儿童的主要消费品。
此举一可引起儿童肥胖．二可引起厌食，三可引起龋齿，故应尽量少吃。
    误区之七：贵的就是好的。
食品的价值只体现其市场价值，并不能代表真正的营养价值。
    误区之八：幼儿喝鲜奶营养最好。
其实鲜奶中的大分子结构蛋白质人体不易吸收，而且幼儿器官发育不成熟，会加重肾脏的负担。
且鲜奶中磷含量太高影响钙的吸收，故6岁以下的幼儿最好选择更接近母乳的配方奶。
    误区之九：动物肝、血有毒，较脏，小孩不能吃。
其实，动物肝、血是小孩最佳补血食品，且猪血有排铅作用，故应该给小孩经常吃些动物肝、血。
    误区之十：吃水果多多益善。
但有的水果会弓I起过敏，出现皮肤瘙痒、红斑、腹痛症状，如芒果、菠萝；有的水果多吃可引起口角
炎，如橘子、桂圆、荔枝等。
故吃水果也要适量。
    食物对儿童有两类副作用：    一是食物的过敏作用。
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它可影响儿童的鼻子、咽喉、肺、皮肤和胃肠道等，严重的可引起过敏性休克。
造成食物过敏的常见食物是乳、卤蛋、大豆、小麦、菠萝、芒果、香蕉、坚果、鱼和贝壳类。
常见症状有胃肠道反应：反复呕吐、拒食、腹痛、腹胀、吸收不良、腹泻、便血和生长不良等。
皮肤反应：麻疹和过敏性湿疹。
呼吸道反应：打喷嚏、流清涕、鼻塞、咳嗽，严重的可引起气喘和意识丧失。
    二是食物的不耐受。
以乳糖不耐受为主，有三种类型：先天性(罕见)、继发性(较常见)和成人型(最常见)。
乳糖不耐受要比食物过敏常见得多。
食物过敏发生率随年龄增大而下降；相反，乳糖不耐受则随年龄增长而增加。
涉及乳糖不耐受的食物主要是乳和乳制品，主要表现为反复腹泻、腹胀。
    应对措施：食物过敏者，在一段时间内应停止此种食物的摄入。
待儿童稍大些后可再次少量食用，观察有无过敏反应，以确定是否可食用此种食物。
有过敏症状时可服用酮替酚、苯海拉明等抗过敏药。
对乳糖不耐受者可限制膳食中的乳糖，或停食含乳糖乳制品。
食用市售不含乳糖乳制品，如惠氏爱儿素、美素适等，也可将乳糖酶片剂与含乳糖的食物一起食用。
    现代社会，父母都希望子女有一个高大、苗条的好身材。
这必须从婴幼儿期做起。
以下五大要素有利于宝宝的长高。
    (1)保持充足的睡眠：熟睡后1小时生长激素分泌逐渐进入高峰，一般晚上11时到凌晨1时为高峰期。
希望孩子长个子，一定要在晚上10时以前入睡。
充足的睡眠是促进宝宝长高的重要途径。
    (2)健康的体魄：健康的身体是宝宝长高的重要保证．如孩子体弱多病，经常打针吃药，既影响食欲
造成营养不良，也影响生长激素的分泌，不利于宝宝长高。
    (3)不挑食：人的长高过程有两个高峰期，婴幼儿期和青春发育期，这个时期营养是促进长高的基础
。
这时期不能挑食．要多吃些富含各类营养素的食物，如豆制品、蛋、鱼虾、奶类、瘦肉等，同时也要
吃些富含维生素和钙等无机盐的蔬菜、水果等。
也可适量添加钙剂和鱼肝油，这对长个子是很有益处的。
    (4)多做有利于长个子的运动：如游泳、舞蹈、羽毛球、乒乓球、跳绳、单杠等。
而举重、哑铃、拉力器、摔跤、长跑等．则对长高不利。
    (5)保持愉快的心情：影响孩子长高的生长激素，在睡眠和运动的时候分泌较高，在情绪低落时分泌
较少，如果你的孩子经常处于批评、责备、父母争吵的环境中，心情压抑情绪低落，就会严重影响长
高。
    儿童时期是培养饮食卫生习惯的最重要阶段。
从小养成好的饮食卫生习惯，可使人终身受益；反之，不良习惯一旦养成则很难更改。
    饮食卫生习惯包括饭前便后洗手，正确使用餐具，进餐时不说笑、不玩耍，吃东西要细嚼慢咽，不
偏食、不挑食、不暴饮暴食。
少吃零食和不拒食。
不吃过成过甜、高脂肪食物。
P31-35
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编辑推荐

宝宝应到哪里进行体检、打预防针？
围生期保健的重点是什么？
新生儿期保健的重点是什么？
婴儿期保健的重点是什么？
幼儿期保健的重点是什么？
学龄前期保健的重点是什么？
体弱儿管理有哪些要求？
⋯⋯《儿童保健小手册(第2版)》(作者陈晓音)以一问一答形式写作。
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