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前言

　　儿童是祖国的未来和希望，儿童的健康成长是社会普遍关心的重要话题。
本书根据现代家庭的需要，由浅入深地介绍了0～3岁婴幼儿常见病、生活宜忌、调养食谱，立足于家
庭使用，简明扼要，通俗易懂。
　　全书分为三篇，详细地阐述了常见病、生活宜忌、调养食谱这三个在儿童成长中的重要方面的内
容。
这三个方面既有非常明确的侧重点，让读者对儿童成长中常见的问题一目了然，同时又是相互联系、
密不可分的。
　　“常见病”部分的内容来自父母读者的亲身经历，由时尚育儿专家团队亲自解答家长疑惑，解决
父母最关心的宝宝健康问题，让宝宝拥有健康、强壮的身体。
掌握宝宝身体的患病信号；了解宝宝生病后如何科学照顾；学会宝宝疾病的康复护理，这些问题都会
在本书中找到答案，保证让宝宝茁壮的成长，远离病痛的困扰。
手把手全面地教会家长如何缓解宝宝的不适症状，如何应对紧急情况，如何就医与用药等，让宝宝更
加健康、安全的成长，教新妈妈学会做宝宝的家庭医生。
　　“生活宜忌”部分综合家长对0～3岁婴幼儿健康知识的基本需求，包括了日常生活、常见疾病的
饮食、营养、起居、运动、娱乐、自疗、就医等各个方面的宜忌，以及婴幼儿在心理、起居、饮食、
运动、日常生活方面的康复宜忌等，自成一体。
　　“调养食谱”是针对0—3岁婴幼儿时期这个人生中第一个快速生长的高峰期编写的。
这一时期孩子适龄、适当的营养摄取，直接决定了孩子大脑发育和免疫机制的建立，以及日后的身体
健康。
某种营养物质的缺失或是摄入不当，将有可能造成孩子终身无法逆转的身体损害。
　　在编写过程中，我们注意了内容的新颖性和时代性，使本书具有了极强的科学性、实用性。
希望本书能够正确指导家长，把宝宝培养成健康的栋梁之材。
　　作者
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内容概要

　　遵循科学抚育婴幼儿健康成长这一宗旨，针对0—3岁婴幼儿各种常见疾病、意外伤害等其他健康
问题的识别及护理常识，我们组织有多年临床经验的儿科、营养学科等方面的专家编写了《0-3岁婴幼
常见病生活宜忌与调养食谱》。
全书站在孩子父母的立场，为所有初为父母的人提供最现实的育儿方法，并根据宝宝各个时期对营养
的不同需求，为其搭配合理均衡的饮食。
婴幼儿辅助食疗部分针对小儿常见病进行调理，推荐对症食谱，是《0-3岁婴幼常见病生活宜忌与调养
食谱》独具特色的闪光点。
　　《0-3岁婴幼常见病生活宜忌与调养食谱》内容丰富、科学实用、通俗易懂，具有很强的针对性和
可操作性。
是年轻父母科学养育婴幼儿的好助手。
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作者简介

　　金长青，男，1953年12月出生，中共党员，湖北当阳人，儿科主任医师，现为中华医学会会员。
长期工作于临床第一线，擅长于儿科危重疑难病症的诊治。
曾先后发表医学专业论文30余篇，主编《临床医学实践》，参编《现代临床急危重症新进展》、　《
儿科危重病症现代治疗》及《现代儿科急症急救学》等医学专著。
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书籍目录

第一篇常见病第一章 0—3岁婴幼儿常见病的预防和护理第一节 头面部及口腔问题1.头颅血肿2.产瘤3.
枕秃4.脱发5.眼部感染／疼痛6.流鼻血7.鼻炎8.中耳炎9.出牙期不适10.鹅口疮11.龋齿12.舌系带过短13.磨
牙第二节 颈部及呼吸道问题1.咽喉肿痛2.淋巴结肿大3.腮腺炎4.咳嗽5.感冒6.肺炎第三节 消化及泌尿问
题1.便秘2.腹痛3.腹泻4.积食5.呕吐6.脱水7.尿路感染8.脱肛第四节 体表问题1.胎记2.湿疹3.发热4.痱子(多
汗热疹)5.耳垢堆积5.尿布疹7.水痘8.疝气9.睾丸未降(隐睾)第五节 其他1.睡眠障碍2.异食症3.手足口病4.
缺钙5.口吃第二章 婴幼儿意外事故及家庭急救方案1.惊厥2.误食?误饮3.异物窒息4.头部撞伤5.摔伤6.瘀
伤7.咬伤(昆虫或动物)8.急性过敏性反应第三章 婴幼儿预防接种须知1.什么是免疫接种2.如何进行免疫
接种3.免疫接种的疫苗有哪些4.接种疫苗时的注意事项5.接种疫苗后的不良反应6.计划外疫苗到底打不
打7.防治儿童X型腿和O型腿8.小儿麻痹?脊髓灰质炎第四章 安全用药1.家庭应常备的药物2.正确理解小
儿药物使用剂量3.小儿口服药的保存方法4.怎样给孩子吃药5.婴幼儿用药禁忌6.婴幼儿要慎用外用药7.
给婴儿喂药不能同服的食物8.婴幼儿用药预防不良反应的措施9.如何选用小儿中成药10.母亲用药对婴
儿的影响11.补药需限量第五章 心理疾病1.0～3岁婴幼儿的心理特点2.宝宝的第一反抗期3.疏导宝宝的消
极情绪4.和宝宝的情感交流5.解决幼儿间的冲突6.不爱开口说话的宝宝7.自闭症8.多动症第二篇生活宜
忌第一章 新生儿期(0—30天)第一节 新生儿的生理状况1.新生儿的外形特点2.新生儿期特殊的生理现
象3.新生宝宝的呼吸与体温特点4.新生宝宝的三围应该是多少5.新宝宝头发生长及常见问题6.新生儿的
触觉、味觉、嗅觉能力7.新生儿有哪些特有原始反射8.新生儿应该每天睡多长时间9.解读新生宝宝情绪
的密码第二节 新生儿喂养宜忌1.掌握正确的喂养方法2.如何判断宝宝是否吃饱了3.母乳喂养的正确姿
势4.新生儿母乳喂养宜忌5.新生宝宝膳食宜忌6.给新生儿喝水宜忌7.防止新生儿吃奶睡着第三节 新生儿
日常照料宜忌1.新生儿的日常护理宜忌2.按生理规律护理新生宝宝3.怎样保持新生儿正常体温4.给新生
儿洗澡宜忌5.新生儿皮肤、眼睛、肚脐的护理宜忌6.给宝宝换洗尿布宜忌7.包裹新生宝宝宜忌8.怀抱宝
宝宜忌9.新生宝宝需要小枕头吗10.新生宝宝用品的选取宜忌11.新生儿什么睡姿最健康？
12.新生儿的心理护理宜忌第四节 新生儿日常保健宜忌1.垂直裹尿布婴儿脐部愈合快2.新生儿皮肤的清
洁非常重要3.新生宝宝经常洗澡有利成长4.新生宝宝剃光头有害健康5.给新生儿剪指甲宜忌6.新生儿晒
太阳宜忌7.新生宝宝不宜过度保暖8.注意新生儿的有效视觉距离9.给小婴儿拍照不宜用闪光灯第二章 婴
儿期(1～12个月)第一节 婴儿期生理状况1.1岁内婴儿生长发育水平表2.衡量宝宝正常生长发育的标准3.1
岁内宝宝的感觉和动作发展4.宝宝囟门的发育5.定期体格检查第二节 婴儿期喂养宜忌1.0～1岁宝宝的饮
食宜忌2.第一次添加辅食的最佳时间3.婴儿期宝宝夏季喂养4.5个月宝宝的辅食喂养5.给宝宝多喂番茄
汁6.不宜躺在床上给婴儿喂奶7.半岁前宝宝不宜吃盐8.半岁婴儿不宜喂蛋清9.不宜给1岁内婴儿喂鲜牛
奶10.炼乳不宜作为婴儿的主食11.切勿用微波炉给宝宝热奶第三节 婴儿期曰常照料宜忌1.了解婴儿身体
状况的最佳时间2.宝宝断奶的最佳时间3.预防宝宝频繁打嗝4.宝宝长牙时照料宜忌5.周岁宝宝照顾宜
忌6.婴儿学步期照顾宜忌7.预防12个月的婴儿睡偏头8.婴儿过早多“坐”有害健康第四节 婴儿期日常保
健宜忌1.婴幼儿倒睫毛千万拔不得2.大力摇晃可导致婴幼儿死亡3.婴幼儿肚皮需重点保护4.常期用奶瓶
影响婴幼儿发育5.哄宝宝入睡宜忌6.给宝宝洗屁股宜忌7.婴幼儿卧室不宜放花草8.给宝宝安全舒适的居
家环境9.消除家居环境中的安全隐患10.当心柔软被褥伤害宝宝11.婴儿过早学走路易近视12.11个月宝宝
不宜穿开裆裤第三章 幼儿期(1～2岁)第一节 生理状况1.1～2岁宝宝的身体发育特征2.1～2岁宝宝三围发
育的参考指标3.2岁宝宝体格智能成长指标4.2岁宝宝的思维意识第二节 日常喂养宜忌1.幼儿的饮食不能
太成2.不能忽视幼儿的早餐3.婴幼儿吃水果不宜过多4.2岁以下宝宝吃软糖危险5.宝宝补钙勿过临界期6.
幼儿吃饭前不宜喝汽水7.2岁前不宜吃全麦食品8.饭前不要给孩子喝水第三节 日常照料宜忌1.呵护宝宝
娇嫩的皮肤2.宝宝健身安全第一3.保护好孩子的牙齿4.学习刷牙漱口5.1岁宝宝学走路宜忌6.给宝宝掏耳
屎宜忌7.给宝宝剪指甲宜忌8.让宝宝学会独立进餐9.纠正宝宝吮指偏侧咀嚼的习惯lO.小宝宝的衣着式样
宜忌11.宝宝憋尿危害多第四节 日常保健宜忌1.为宝宝选用筷子宜忌2.换季宝宝注意“春捂”3.宝宝夏
季的保健宜忌4.宝宝秋季的保健宜忌5.宝宝冬季的保健宜忌6.幼儿安全防护“十忌”7.孩子的屁股打不
得8.空调使用不当会损害宝宝的健康第四章 幼儿期(2～3岁)第一节 生理状况1.2～3岁宝宝的生长发
育2.2～3岁宝宝语言的发展3.2～3岁宝宝感知觉的发展4.2～3岁宝宝动作的发展第二节 日常喂养宜忌1.
喂养3岁宝宝的重要建议2.有益于宝宝眼睛的食物3.宝宝牙齿长成阶段喂养宜忌4.未满3岁，不宜吃巧克
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力5.3岁以下别喝珍珠奶茶6.避免摄入致敏食物7.幼儿慎服驱铅保健品8.损害宝宝大脑智力的食物第三节
日常照料宜忌1.应对宝宝踢被子2.如何让宝宝不再啃指甲3.让宝宝懂得饭前便后要洗手4.让宝宝有良好
的排泄习惯5.宝宝生活自理能力训练6.宝宝赤脚玩耍的好处第四节 日常保健宜忌1.宝宝宜多晒太阳2.儿
童牙刷应考虑宝宝年龄3.宝宝房间忌用杀虫剂4.宝宝玩具的消毒宜忌5.居室内外的安全6.3岁以下宝宝不
宜看电视7.逗幼儿玩耍切忌的危险动作第三篇营养食谱第一章 健康宝宝从饮食营养开始第一节 解读0
～3岁婴幼儿所需的营养素1.水2.碳水化合物3.蛋白质4.脂肪5.矿物质6.维生素类7.第七营养素第二节 珍
贵的营养源一母乳1.母乳是0～6月宝宝的最佳主食2.珍贵的初乳3.不宜母乳喂养的情况第三节 乳品类食
物1.配方奶粉2.酸奶4.鲜牛奶第四节 蔬菜类食品1.蔬菜对宝宝生长发育的作用2.如何为宝宝选吃蔬菜3.三
类蔬菜让宝宝更健康4.一步步让孩子接受蔬菜5.烹调蔬菜宜忌第五节 瓜果类食品1.培养宝宝多吃果蔬的
习惯2.结合宝宝的体质选择瓜果3.两餐之间吃瓜果吸收最好4.瓜果之饮食宜忌第六节 肉蛋类食品1.内蛋
之营养比较2.肉蛋之饮食喂养宜忌第七节 营养素缺乏及应对1.婴儿每天需要多少营养素2.婴幼儿营养素
缺乏及应对第二章 0～3个月婴儿营养配餐第一节 营养调理1.0～3个月宝宝推荐营养素和需要量2.0～3
个月婴儿食物的选择3.新生儿最易缺乏维生素K4.碘元素对宝宝的用处第二节 营养食谱1.1～3个月婴儿
辅食配制方法2.母乳创意食谱第三章 4～12个月婴儿营养配餐第一节 营养调理1.4～6个月婴儿营养配餐
要点2.抗氧化营养素与婴幼儿健康3.宝宝呛奶别忘补充维生素A4.孩子为何会营养结构性失衡5.持续摄
入足量DHA，提高宝宝视敏度6.如何判断宝宝营养是否足够7.孩子缺舌苔的营养暗示8.夏季钙铁锌的食
补法第二节 营养食谱1.4～6个月初期简易辅食食谱2.6个月婴儿食谱3.7～9个月中期简易辅食食谱4.10
一12个月后期简易辅食食谱5.蔬菜喂养菜谱6.1岁以内宝宝推荐食谱第四章 1～2岁幼儿配餐第一节 营养
调理1.怎样安排1—2岁宝宝的饮食2.儿童膳食的最佳搭配3.春季宝宝长得快，应多补4.宝宝吃鸡蛋的营
养调理5.锻炼宝宝好胃肠的营养食物6.制作主食的学问7.脂肪对宝宝的利弊8.过节宝宝营养搭配第二节 
营养食谱1.宝宝长个营养餐2.宝宝补血餐3.1岁宝宝多钙食谱4.1岁宝宝多铁食谱5.1岁宝宝的四季食谱6.2
岁宝宝快乐节日食谱7.两种人气宝宝蔬菜添加食谱第五章 2～3岁幼儿配餐第一节 营养调理1.2～3岁幼
儿的饮食特点2.怎样安排2～3岁宝宝的饮食3.平衡膳食的重要性4.宝宝所需蛋白质5.儿童食品中的添加
剂6.健康宝宝小餐7.零食的选择8.保留食物中的营养9.强化食品好吗？
第二节 营养食谱1.3岁宝宝四季饮食2.宝贝运动后的营养餐3.适合2—3岁宝宝的水果餐4.春天适合宝宝喝
的汤5.宝宝的五款营养早餐第六章 常见疾病辅助食疗法1.感冒食疗2.咳嗽食疗3.哮喘食疗4.呕吐食疗5.腮
腺炎食疗6.腹泻食疗7.便秘食疗8.小儿厌食食疗9.婴幼儿打嗝食疗10.有益改善厌食的三道菜11.缺钙食
疗12.贫血食疗13.小儿夜啼食疗14.婴儿暑热症食疗15.婴幼儿汗症食疗16.婴幼儿口疮食疗方17.鹅口疮食
疗18.婴幼儿湿疹食疗19.缺铁食疗20.婴幼儿营养缺乏食疗21.肺炎食疗配方22.婴幼儿寄生虫病食疗
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章节摘录

　　7鼻炎　　鼻炎是婴幼儿时期的高发病常见病，指内鼻道的感染，有很多种类型，主要分为急性
鼻炎、慢性鼻炎、过敏性鼻炎和萎缩性鼻炎等。
当发生过敏性鼻炎时，宝宝的鼻黏膜会肿胀、发炎、瘙痒。
分泌的大量黏液会导致鼻道堵塞。
与儿童常见的上呼吸道感染症状的早期症状十分相似，家长最好带孩子到医院确诊，以期得到及时的
治疗。
　　专家支招　　首先主要以预防为主，在季节交替以及气候忽冷忽热、变化无常的时候，注意给宝
宝保暖，尽量不要着凉，出门千万不要忘了给宝宝戴上口罩，既可保护宝宝脆弱的鼻黏膜，还可有效
防止孩子接触过敏源。
　　如果宝宝得了鼻炎，不管是那种鼻炎，都没有什么特效药，而且有时候外喷内服的用好多药也没
什么大的效果，反而会带来一些别的副作用，总而言之，尽心护理才是最重要的。
　　家里不管是客厅还是卧室，尽量不要有尘土，室内的装饰物件尽可能的清除，包括一些花草及各
种材料质地的一些小摆设，尽量减少过敏源。
　　对于孩子本身，要及时用生理盐水清洁宝宝鼻子里的脏东西，或让孩子多次使用流动水洗脸，来
减轻刺激症状，保持鼻子的清洁。
　　为减轻症状，可咨询医生使用抗组胺类药物治疗。
　　8中耳炎　　婴幼儿极易患中耳炎，耳朵感染是儿童的第二常见病，常见于6个月至2岁的孩子。
原因之一是婴幼儿的免疫系统还正处于发展阶段，功能尚不健全，使得他们易受病毒感染；其二是他
们连接中耳到喉后部的咽鼓管较短且呈水平走向，使得细菌容易从喉部进入耳朵。
中耳炎的危害频繁，如果不加治疗，会导致永久性听力丧失，进一步延迟幼儿的说话功能。
因为在3岁前正常的听力对语言功能的发展至关重要。
在一些特殊情况下，还能导致严重的并发症，像乳突炎、脑膜炎等，或破坏儿童的平衡能力。
　　如果稍大点的孩子称耳部疼痛，伴随发烧、打喷嚏时加重，就可能患了中耳炎；婴儿则表现为烦
躁、哭闹不安、夜不能寐、拒绝喂哺等，因婴儿在喂奶、吞咽或夜间平躺时，对耳鼓膜的压力增大，
口腔内的病毒和细菌很容易感染中耳所致。
　　专家支招　　通常医生会对患有中耳炎的宝宝清理耳内分泌物，然后了解鼓膜的情况进行对症处
理。
有时还需要输液实施抗生素治疗或开一些口服和外用药物。
家庭护理要点如下：　　(1)让孩子坐起来和倾斜体位喂奶。
喂奶时使孩子头部抬起一个角度，特别不要让孩子拿着奶瓶入睡，液体流向咽鼓管，会使咽鼓管阻塞
，导致细菌繁殖。
　　(2)无烟环境。
研究表明，被动吸烟增加儿童上呼吸道疾病的发生，导致耳炎发病增加。
　　(3)用浸过热水的棉球轻轻地将宝宝耳垂上的异物清理干净，注意不要擦到耳朵里。
　　(4)给宝宝洗头或洗澡时注意不要让耳朵进水。
　　(5)用毛巾把放有热水的瓶子包好，放在孩子耳朵旁边，以缓解疼痛。
　　(6)按摩孩子的耳朵，帮助耳咽管通物，拇指向上，将手掌压在孩子的耳朵上面向各个方向按揉。
　　(7)避免孩子经常感冒。
感冒会导致咽鼓管阻塞，容易引起中耳炎的发生，所以避免感冒也就减少了中耳炎的发生。
　　　　9出牙期不适　　出牙期是指宝宝乳牙萌出所需的时间。
一般从出生6个月左右，乳牙开始逐步萌出，在2岁～2岁半左右20颗乳牙全部长齐，乳牙分为乳中切齿
、乳侧切牙、乳尖牙、第一乳磨牙和第二乳磨牙，且左右对称、上下颌对应。
　　萌牙期宝宝常见的不舒服表现如下：(1)唾液增加。
牙齿刚萌出时刺激齿龈上的神经末梢，使唾液分泌增多，但宝宝一下子又不会吞咽过多的唾液，造成
不自主地流口水。
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(2)痒。
胚芽由于萌出时向上顶，宝宝感觉发痒、不舒服，因而出现啃咬倾向。
(3)哭闹伴随入睡困难。
(4)牙龈红肿。
　　专家支招　　(1)牙齿的发育需要多种维生素和矿物质等，因此，宝宝出牙期间的饮食调理很重要
，富含蛋白质、钙质、维生素类的食物，如肉类、鱼和虾皮、蛋奶、豆浆、果蔬等，都有助于宝宝牙
齿的健康发育。
　　(2)甜食是影响牙齿的大敌，糖果、带黏性的甜食或碳酸饮料都会引起蛀牙，还会影响食欲，因此
要避免宝宝就餐前尤其是睡前吃零食或糖果。
　　(3)良好的喂养习惯。
每次给宝宝喂养食物后，再喂几口白开水，以便把残留食物冲洗干净，如有必要父母可戴上指套或用
棉签等清除食物残渣。
　　(4)发现宝宝有出牙迹象，如爱咬人时，可以给些硬的食物如面包、饼干，让他去啃，夏天还可以
给冰棒让他去咬，冰凉的食物止痒的效果更好。
　　(5)用手指磨擦肿胀的牙龈大约2分钟，可以起到类似缓解不适的作用。
　　(6)注意纠正宝宝的一些不良习惯，如咬手指、舐舌、口呼吸、偏侧咀嚼、吸空奶头等。
　　(7)不要尝试用酒精止痛消炎。
　　(8)宝宝萌牙后，应经常请医生检查，一旦发现龋齿要及时修补，不要认为反正乳齿将来被恒齿替
代而不处理。
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