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前言

儿童是祖国的未来和希望。
儿童保健工作也成为社会普遍关心的重要议题。
儿童的健康受到照护水平、营养摄八、疾病预后、外界环境等多种因素的影响。
儿童处于生长发育阶段，其发育变化是成人的基础。
不少成年人的躯体疾病、心理异常、性格行为等问题，都与幼儿时期的身心健康有关。
    3—6岁的儿童在医学上称为学龄前期。
这一时期的儿童在体格发育上有自身的特点，生长速度、新陈代谢较快，并且随着年龄增长，儿童与
外界接触的机会日益增多。
但由于身体发育远未成熟，疾病的抵抗能力还比较脆弱；同时，儿童在家庭、幼儿园及周边环境接触
中，需要慢慢养成良好的生活习惯和适应能力。
针对学龄前儿童的以上特点，本书从体格发育、膳食营养、常见病防治、意外伤害预防、心理发展、
习惯养成等方面，对学龄前儿童健康成长需面对的问题和应对措施，做了较为系统的梳理和介绍。
本书的内容力求在全面的基础上有所侧重，文字则力求浅显易懂，希望本书能对年轻父母、幼教人员
有所帮助。
    编者    2013年1月
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内容概要

《3-6岁育儿全百科》(作者敬新苗)针对3―6岁儿童的生理和心理特点，从体格发育、膳食营养、眼耳
鼻及口腔保健、常见病预防与护理、意外伤害与环境安全、心理发育与习惯培养六大方面，全面介绍
了3～6岁孩子成长中可能遇到的问题和应对措施。
《3-6岁育儿全百科》内容丰富、图文并茂、通俗易懂，特别适合3―6岁孩子家长和幼教人员阅读。
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章节摘录

随着现在生活水平的提高，加之大多数家庭只有一个孩子，家长一般都不吝啬孩子的营养补充。
有些家长补充得太好了，甚至认为小孩子白白胖胖更健康，以致学龄前儿童中就开始出现不少“小胖
墩”体形的孩子。
但事实上，孩子超重有害身体健康。
    一些发达国家已经制定了儿童青少年BMI百分位数，以第85百分位数以上为超重，以第95百分位数
以上为肥胖。
    肥胖对健康的不良影响是有目共睹的，对儿童不论近期或远期都有很大的影响，比如说近期的影响
，因为肥胖，很多的孩子特别是低龄的孩子很容易患呼吸道感染，抵抗力比较差，容易疲劳；对骨关
节的影响，因为超重或肥胖，下肢容易变形。
此外，肥胖容易引起皮肤的感染。
更重要的是中远期的影响，有研究显示，超重儿童长大后罹患精尿病、高血压、高血脂、冠心病、睡
眠窒息的危险比正常体重的儿童几率要大。
    肥胖除了对心血管、糖代谢有影响以外，还会使胆囊炎、胆石症、肿瘤的发病率大大提升。
长期摄入蛋白质过量，就会引起营养失衡，过量的蛋白质不但不能被利用，还可在体内分解代谢过程
中，生成许多含氨的产物，如氨、尿素、肌酐等，其中氨是对人体有毒的，它需要在肝脏转变成尿素
，再由肾脏排出体外。
如果生成氨过多，就会增加儿童肝脏及肾脏的负担。
蛋白质在肠道消化、吸收，也会增加消化系统的负担。
这些都会对儿童健康造成危害。
久而久之，可导致儿童消化不良和营养障碍，影响到儿童机体的正常发育。
此外，因为胖的孩子性发育提前，性早熟也会影响身高，男孩到青春期影响生殖器的发育。
现代研究还发现，肥胖会影响骨代谢，孩子的骨健康也会受到影响。
肥胖还可能影响儿童的心理健康，小孩子如果不能接受自已的体形，容易自卑、胆小、孤僻。
    3—4岁是儿童容易超重的危险期。
三四岁孩子的饮食习惯逐渐开始成人化。
这一时期他们的行为习惯既有好的一面，也有不好的一面。
在对待孩子肥胖问题上，先前预防比后期治疗更重要，因为一旦肥胖后要减肥是件十分困难的事情。
如果孩子从小养成不吃十分饱的习惯，从小养成参加体育活动的习惯，那将会健康一生。
所以，建议家长督促孩子每餐饭不要吃太饱，每天应该保证有1小时的游玩时问，给孩子吃5种水果、
蔬菜类食物。
另外，建议在孩子2岁后停止用全脂牛奶喂养，改用低脂或无脂牛奶喂养。
家长应每天给孩子吃一定量的粗纤维谷类食物。
    儿童的肥胖绝大多数属于单纯性的肥胖，是由于不良的生活方式引起的，主要是吃得过多，消耗得
过少。
常吃高脂快餐、进食速度快、临睡前进食、看电视进食、爱喝甜饮料等不良的饮食习惯都会引起儿童
的肥胖。
儿童处于生长发育阶段，用于成人的饥饿疗法、手术治疗、药物治疗等，对儿童的健康和发育都会造
成不良的影响，是不能采用的。
儿童需要从饮食的调整、运动，不良行为习惯的改变人手，综合进行干预和指导。
家长要注意在学龄前早期矫正孩子的不良饮食习惯。
    在孩子成长过程中，总要经受一些小病痛，生长痛就是其中的一种，它虽然不是病，但也会给孩子
带来一些痛苦。
生长痛是一种自然的生长现象，因为孩子骨骼生长迅速，而其周围的神经、肌腱、肌肉的生长相对慢
一些，因而会产生牵拉疼痛。
它一般呈周期性发作，2—3个月后会自行缓解或消失。
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生长痛不会留下后遗症，也不会对孩子的生长发育造成伤害。
生长痛一般发生于3—5岁的孩子中。
疼痛通常发生在夜间，有时也发生在下午，但绝大多数生长痛是不需要特殊治疗的。
    尽管生长痛不是身体出了问题，但毕竟会给孩子造成疼痛，影响孩子的情绪和生活。
所以，作为家长要对孩子的生长痛给予关注。
如果孩子出现了典型的生长痛，可以用热毛巾对孩子疼痛部位进行热敷，或者在疼痛部位给孩子做按
摩。
在帮助孩子做按摩或热敷的同时，要注意观察孩子的反应。
典型的生长痛是不会伴有压痛的，而且经过按摩和热敷后疼痛会有所缓解。
    另外，可以给孩子口服点维生素B1和维生素B6，能起到营养神经、缓解神经牵拉疼痛的作用。
孩子疼痛比较严重的时候，也可以在医生指导下给孩子服用止痛药来缓解疼痛。
需要注意的是，不能给孩子服用阿司匹林，比较安全的止痛药是布洛芬或者对乙酰氨基酚。
    生长痛不是病，所以不需要限制孩子的活动，但如果疼痛比较厉害时，要注意让孩子多休息，让肌
肉放松，不要进行剧烈活动。
    如果孩子有下面这些情况，就需要带他就医：    (1)肢体长时间或持续性疼痛。
    (2)出现严重的关节痛，或者给他按摩时他有明显的疼痛反应。
    (3)疼痛特别厉害，已经干扰孩子的正常生活，而且关节出现红肿。
    (4)孩子出现走路困难、肢体无力的现象。
    随着篮球运动从万众瞩目的NBA赛场走到了街头，气垫鞋也作为一种时尚渗透进我们的生活，气垫
运动鞋主要包括以下几个部分：鞋带、鞋面布料、鞋面人造皮、鞋垫、气囊胶料、鞋底胶料、鞋底硬
胶、气垫设计。
其中，鞋垫用特殊反弹力材质制成，可以有效吸收部分反作用力，减轻足部负担，穿着更轻松舒适；
气囊胶的作用是保存气垫内空气以提供弹力，减弱运动时的震荡；而气垫的设计是为r减缓每日步行时
脚踝和地面撞击造成的震荡，还能提供额外的避震和承托力。
    不少家长为了使孩子避免遭受运动伤害，给孩子配备了气垫鞋。
但专家表示：不是所有的孩子都适合穿气垫鞋，如果学龄前儿童穿了有气垫的运动鞋或厚底鞋，会令
儿童足部发育不良，甚至可能会带来意想不到的伤害。
据调查，穿平底白球鞋上体育课的学牛，脚部发育得更好。
这是因为，儿童的脚尚在发育之中，穿薄底的鞋有利于脚部充分接触地面，令足弓和脚部肌肉长得更
好。
P11-13
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