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内容概要

“中国儿童早期健康方案”分为0—3岁和3—6岁两册，以儿童的健康维护为主题，分别从营养、免疫
、运动、安全、心理等方面介绍了儿童健康维护的基本常识和具体方法。
 健康不仅仅是指机体不生病，世界卫生组织对健康的定义是“生理、心理及社会适应三方面全部良好
的一种状态”。
随着经济的发展和生活节奏的加快，许多家长没有足够的时间和孩子在一起，物质生活的丰富和情感
的缺失使孩子很容易出现心理问题；应试教育和就业的严峻形势，使孩子很小就开始承受越来越大的
学习和竞争压力，临床上表现出来的心理行为问题越来越多，已成为影响儿童身心健康的重要因素。
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章节摘录

　　第1章 营养，健康的物质基础　　营养到位，健康才到位　　营养是健康的物质基础，处于生长
发育期的儿童，不仅需要营养来维持一切生命活动，修补组织损耗，更重要的是，他们需要大量的营
养素来保证其生长发育。
生长发育越迅速，所需要的营养素也就越多。
某种营养物质的短缺将导致儿童体格发育的迟滞和心理——智能发育的落后，后者甚至是终生不可逆
转的损失。
　　相对于0-3岁而言，3-6岁的宝宝体格生长速度有所减慢，但从人的一生来看，这一阶段仍是生长
发育的高峰时期，每年体重增长2千克左右，身高增长5-7厘米，仍然需要大量相关营养素的支持。
儿童期良好的营养是人一生体格发育的基础，也是预防成年慢性疾病，如动脉粥样硬化、冠心病等的
保证。
　　3-6岁同样是大脑——中枢神经系统发育的关键期。
3岁时脑的重量为出生时的3倍，约为1-1.08千克，6岁时脑的重量约为1.25-1.30千克，相当于成人脑重
的86％-90％。
大脑功能的成熟有赖于脑细胞整体结构的增大和神经纤维的髓鞘化，合理的营养是脑功能--智力发育
的重要保证。
神经系统的发育需要大量的蛋白质，脑组织中功能越高的部位所含蛋白质的量越多。
此外，大脑还需要充足的必需脂肪酸、葡萄糖（大脑运行的主要能源）和血红蛋白（携带氧到每个细
胞）等营养素。
如果这时出现营养不良，比如蛋白质、热量以及某些微量元素供应不足，将导致脑发育不良，直接影
响到孩子日后的智力活动和行为发展。
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