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前言

孩子一生的健康取决于6岁前韩国有句老话叫作“小生大长”，意思是说体型小的孩子容易生产，虽
然体重或身高稍微不足，但是长大后跟其他孩子就没有区别了。
但是如果到3～4岁还是比正常孩子小，那长大成人后体重轻或者身高矮的可能性就会很大。
所以，密切关注孩子6岁之前的生长发育状况，非常重要。
6岁前的健康是活到100岁的健康基础。
孩子在6岁左右一定要接受健康检查。
很多人认为成年人才有必要做健康检查，以便早点发现疾病。
其实儿童健康检查不仅可以预防疾病，更重要的，还能检查孩子精神和身体的发育情况。
应该通过健康检查确定孩子的大脑发育、社会能力、身高、体重等发育是否正常。
本书从医学角度出发，提出了6岁前健康的重要性，说明必须通过健康检查确定孩子的牙齿、视力、
听力等基础健康因素是否正常。
很多父母认为自己小时候个子长得慢，所以理所当然地认为自己的孩子比其他孩子矮一点也不是什么
大问题，过一段时间就能长高了。
但是与其一直等下去，不如每年检查孩子体重和身高到底有什么变化，如果数值超出了正常范围，最
好去医院接受检查。
最近体重轻的孩子比较少，肥胖的孩子却越来越多，患糖尿病、高血压等成人病的病例逐渐增多。
有些民间说法认为“小孩子身上的肉会变成身高”，所以看到胖孩子也觉得没什么大不了的。
但是从现在开始，我们必须摆脱这种错误的育儿观念。
肥胖的主要原因是由于脂肪细胞数量的增多和脂肪细胞体积的增大。
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内容概要

六岁前的健康管理决定孩子一辈子的健康！
　　本书彻底改善孩子一辈子的健康根基！
　　孩子六岁前的大脑将会完成80％的发育，身体和智力的发育程度也达到了70％～80％，所以六岁
前是决定孩子一生健康的重要时期，六岁前的健康是一生健康的基石。
　　金德熙院长是韩国儿童健康领域的最高权威，本书集合了金院长二十年的儿童健康管理经验，是
韩国近年最畅销的儿童健康指南。
如果您希望自己的孩子身心健康、幸福地度过一生，那就一定要在孩子六岁前奠定健康基础。
　　金院长告诉你：    改变不良习惯可以预防和治疗大部分儿童疾病。
运动不仅有助于孩子长个子，还可以缓解压力，让孩子拥有自信。
60％的小儿过敏性疾病发生在一岁前，90％发生在五岁前。
    　　每天抱孩子三次以上，夸奖三次以上。
    不要一心想着培养聪明的孩子。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<6岁前决定孩子一生的健康>>

作者简介

金德熙是韩国儿童健康领域的最高权威，他开设了韩国最早的儿童专科医院——延世大学萨布兰斯儿
童医院。

    该儿童医院设有小儿科、小儿泌尿科、小儿神经外科、小儿外科、小儿精神科，以及小儿整形外科
等针对儿童的一系列专门科室。
金院长认为孩子一生的健康与六岁前的健康
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章节摘录

第一部分 岁前的健康是一生健康的根基为什么6岁前的健康管理很重要——父母决定孩子一生的健康
——现在孩子的生活非常紧张，父母的日程安排表让他们简直都透不过气来。
上小学前需要准备的事情实在太多了。
妈妈们认为从幼儿园起至少需要学会一种乐器，所以让孩子去学小提琴。
至少需要学会一种运动，所以去学游泳。
上小学前需要掌握基本的英语，所以每周至少要去三次英语培训班。
上小学就会有很多美术竞赛，所以画画也要学。
还有很多其他东西要学。
这样做已经被社会认为是理所当然的，所以大家都觉得没什么。
如果问妈妈们怎样能让孩子变得聪明能干，她们会像专家一样滔滔不绝。
但是如果问到怎样能让孩子健康成长，很多妈妈就会觉得没什么可说的。
妈妈们都很爱孩子，但是对孩子的健康却相对缺乏关注，甚至也不知道应该从哪些方面去关心。
很多情况下，妈妈们不能及时发现自己的孩子正在受着病魔的折磨，而当发现时，孩子往往已经患病
很久了。
来医院看病的孩子中有一直不长个子的、有患过敏性皮炎的、有患过敏性鼻炎的、有因肥胖患各种成
人病的、有语言障碍的、有自闭倾向的⋯⋯只要稍微放松警惕，这些不速之客就会突然访问孩子，他
们是不讲究事先敲门的礼节的。
可怜天下父母心，当得知孩子生病了，当妈妈的都会觉得心疼。
如果知道这是由于自己的无知造成的，那心里的愧疚感就会更深了。
来医院给孩子看病的很多妈妈都后悔没能及时关心孩子的健康状态。
那决定孩子健康的最关键的时期是什么时候呢？
孩子的所有成长阶段都是非常重要的，但其中最重要的时期是6岁前，这是决定一生健康的重要时期
。
——6岁前是一生健康的根基——人的一生是一个大周期，健康状况也随着这种周期变化发生不同的
转折。
人的一生可以根据健康周期大致分为6岁前的婴幼儿期、13岁前的儿童期、19岁前的青少年期、64岁前
的成人期，以及65岁以后的老年期等5个阶段。
不同时期的健康管理重点不一样，在转折时期更需要特别关注，这样才能一生健康。
根据这种分类方法，6岁前是人体逐渐失去妈妈直接赋予的免疫力，开始塑造自身免疫系统，奠定一
生健康根基的重要时期。
孩子开始从精神和肉体上逐渐构建独立的个体，迈出走向世界的第一步。
按照韩国人的平均寿命计算，人生中的6年是非常短暂的时期，但是这个时期人体的成长发育活动最
为旺盛。
一般6岁前大脑发育将达到80％，身体和智力发育也会达到70％-80％。
6岁前身体处在持续的成长发育旺盛期。
如果这时不能提供适当的营养，不仅身体不能正常生长，大脑也无法正常发育。
如果把孩子当成大人的缩小版来提供营养，就会导致营养失调。
孩子不仅需要平时生活必需的能量，更需要身体成长的能量。
虽然儿童需要的绝对能量少于成人，但是每公斤体重所需的能量是远远高于成人的。
如果孩子在婴幼儿期因饮食不均衡或患病而没能摄取到需要的营养物质，就会影响正常生长，所以
，6岁前培养正确的饮食习惯非常重要。
比如选择适合自身健康的食物、控制吃饭速度，以及培养正确的饮食态度。
这时爸爸妈妈如何细心地观察孩子，并给孩子培养好的生活及饮食习惯，将左右孩子一生的健康。
换句话说，这是为孩子一生拥有健康生活习惯打下良好基础的重要时期，而这个时期父母对孩子的影
响是至关重要的。
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——6岁的习惯带到100岁——有句老话说“三岁的习惯带到八十岁”。
就是说小时候形成的生活习惯会影响人一生的生活，所以小时候反复练习并培养好习惯非常重要。
现在的社会追求的是活到100岁，所以我们就把这句老话改成“六岁的习惯带到一百岁”。
目前人的平均寿命逐渐变长，需要保持健康的时间也越来越长，所以提前关注健康管理是很有必要的
。
可能现在会比较麻烦，但是尽快改掉不良习惯对健康是非常有利的。
有一本畅销书叫做《我需要知道的所有事情都是在幼儿园学的》，让很多人感受到了温暖的感动。
罗伯特?弗格汉姆在一位作家给自己写的自传中提到，“洗手”等人们生活最基本的健康原则都是在幼
儿园学的。
随着年龄的增长也会出现新的原则，但是一般不会超越小时候形成的原则，而且会更加珍惜或理解小
时候的那些简单原则。
从中我们可以知道小时候的生活习惯和心理状态会跟随并支配人的一生。
小时候身体或者心理上形成的坏习惯会跟随我们一辈子，而且时间越长越不容易改正。
反过来，如果小时候养成了良好的生活习惯，则一辈子都会受益。
金医生诊所人生不同时期健康管理重点人在不同年龄阶段，身体发育和成长程度不同，了解各阶段特
征，正确管理才能一生健康。
婴幼儿期（出生—6岁）婴幼儿期是人生中很短的一个时期，但是这个阶段身体成长最旺盛，智力和
心理的发育也最活跃。
这个时期免疫力差，容易患多种疾病，最好定期做健康检查以预防各种疾病。
儿童期（7—13岁）相比婴幼儿期，儿童期成长变缓，患疾病概率降低。
这个时期身体继续成长，同时也是精神及心理发育的重要时期。
这时患疾病容易影响智力和心理发育，需要特别关注摄取营养和合理运动。
青少年期（14—19岁）青少年期是人生的第二个快速发育阶段，也是为步入成人期作准备的时期。
在这个阶段将完成性发育，出现第二性征，情绪容易波动，应多注意安定情绪。
成人期（20—64岁）身体成长和发育趋于稳定的时期，但是由于社会压力和生活方式不健康等容易患
多种疾病，需要定期接受健康检查。
老人期（65岁一）身体所有器官开始老化迟钝，容易营养不良。
应该及时补充缺乏的营养物质，远离疾病，延缓身体健康状态恶化的趋势。
正确的习惯可以预防疾病“妈妈我想吃饼干。
”“不行。
你有过敏性皮炎，不能吃。
”“不嘛，我想吃！
就吃一块，好吗？
”这是不想让孩子吃饼干的妈妈和容易被饼干诱惑的孩子之间永远的战争，也是所有妈妈们共同的苦
恼。
家长都知道吃饼干不好，而且也努力尽量不给孩子吃饼干，但是孩子是无法摆脱“饼干甜美的诱惑”
。
现代社会丰富的食物正在侵害孩子们的健康。
现在的妈妈们基本上都知道饼干、汉堡、比萨、冰淇淋、巧克力等食物有害于健康。
但是想说服孩子不要吃这些食物真不是一件容易的事情。
再坚决的妈妈也不可能每次都拒绝孩子的请求。
当被问到“这些食品有害于健康，你还让孩子吃吗？
”妈妈们都会有气无力地回答说，“我也不想让孩子吃，但是也不能天天跟孩子发脾气呀。
”随后妈妈们会接上一句，“现在养一个孩子怎么这么难呀！
”威胁孩子健康的因素实在太多了。
特别是选择给孩子吃的食物时就不由自主地想到：“有没有一种食品可以适合给孩子吃呀？
”——错误的习惯引发疾病——城市化的居住条件、生活方式、饮食习惯看起来是提高了人们的生活
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质量，实际上却引发了各种疾病。
学习带来的压力增加了，但是运动量却降低了；交通方便了，但是人们却不爱动了；很多美味食品出
现了，但多数却是高热量、高脂肪的食品。
高血压、糖尿病、动脉硬化等成人病大部分都是由于不良的生活、饮食习惯引起的。
其实大部分疾病都可以通过改变不良习惯加以预防和治疗。
与成人共同生活的孩子也会暴露在这种社会环境中，也不例外地很容易接触到这些不良习惯。
所以现在越来越多的孩子跟成人一样患上了肥胖、高血压、糖尿病等成人病。
不良的生活习惯让孩子们成为了各种成人病的预备军。
孩子患疾病引发的问题不仅仅是生病这么简单。
大人们能够克服疾病带来和情绪波动，可以自我调节，但是孩子们处于毫无防范的状态，很有可能产
生严重的心理后遗症。
在孩子眼中的世界里，如果与其他孩子不一样，他们就会有很大的精神压力。
孩子患上过敏性皮炎，性格会变得很敏感，容易向周围的人发脾气。
如果其他小朋友嘲笑他的皮肤跟别人的不一样，他的心灵就会受到伤害，有可能不想去幼儿园，或者
不喜欢交朋友。
所以给孩子治病时应该同时进行心理治疗。
孩子患上肥胖症也是同样的道理。
虽然肥胖是威胁身体健康的疾病，但是被其他小朋友嘲笑、排斥，会让孩子受到更大的精神压力。
有时这种精神压力会引发暴饮暴食，加剧肥胖程度，形成恶性循环。
所以孩子生病不能只关注疾病本身。
——建立独一无二的母亲牌健康计划——周围的环境都有可能威胁孩子健康，妈妈应该事先制订计划
保护孩子免受伤害，不然每次碰到意外都会不知所措。
虽然管理孩子的健康看起来很复杂，其实并不是一件难事。
以“培养身心健康的孩子”为基本理念，具体的原则根据孩子的自身情况制定并实施就可以了。
这可能会让妈妈感到有一些负担，但是通常制定原则和不制定原则的结果有着天壤之别。
第一阶段：确认孩子的健康状况确认孩子是否出现特异症状。
比如检查是否出现过敏性疾病、身高矮、体重下降等症状。
即使孩子暂时没有患病，如果家人有病史，妈妈也应该格外关注。
第二阶段：检查孩子的习惯检查孩子的习惯。
大部分的生活习惯和饮食习惯是密切相关的，所以一种不良习惯会导致很多习惯都不好。
如果发现有不良习惯，应该想对策及时改正。
第三阶段：建立原则建立原则意味着妈妈要积极参与培养孩子的生活习惯和饮食习惯。
区分孩子能做的和不能做的举动，能吃的和不能吃的食物等。
这时规定的生活习惯越具体越好。
比如规定每天都要运动，那就应该定成“每天跳绳30分钟”，而不是“每关运动一次”。
制定得越具体就越容易实施。
第四阶段：坚持长期原则生活习惯和饮食习惯不是短时间内可以改正过来的，所以坚持长期原则非常
重要。
这个过程需要比较长的时间，所以爸爸妈妈应该齐心协力，用爱心和耐心引导孩子养成良好的习惯。
杜绝错误的育儿观念想让孩子养成正确的生活习惯和饮食习惯，首先妈妈需要具备正确的相关知识。
如果听信其他人的错误观念或者过度依赖网络上的一些不正确的育儿信息，很可能会让孩子受苦。
妈妈们的经验谈，能相信多少呢？
没有养育孩子经验的妈妈们会热衷于读育儿图书，但是大部分妈妈还是会听从前辈妈妈们或者周围老
人们的话。
这些信息可能是连医生都不知道的经验之谈，很多更是没有得到医学证明。
特别是在不能确定孩子患了何种疾病的情况下，妈妈根据自己的感觉下结论是非常危险的。
比如，看到孩子体重长得很快，妈妈就自认为是肥胖，让孩子吃以蔬菜为主的食物，不给任何含有脂
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肪的食物，这其实是很危险的。
不让吃任何零食等极端方式都有可能会让孩子营养不良。
现在妈妈们的最大问题，不是出在知道的太少，而是在于知道的太多了。
看到某个电视节目，妈妈们就会变得忧心忡忡。
比如，电视节目中提到“经常去医院会降低孩子的免疫力”，所以孩子已经很不舒服了，有些家长还
不带孩子去医院，宁愿一直拖着。
去医院很快就会治好的感冒可能会变成肺炎，让孩子受苦。
看到电视上说“甾类制剂对身体不好”，即使孩子因为过敏性皮炎全身都在脱皮，他们也不会去涂药
膏。
——十大错误育儿观念——错误的育儿观念会剥夺孩子健康成长的机会，还会让孩子受到本可以预防
的各种疾病的侵害。
我们先了解一下妈妈之间流传最广泛的十大错误育儿观念吧！
NO.1吃零食就不吃饭？
五岁的民珠不喜欢按时吃饭。
他经常打开冰箱，自己拿牛奶、水果、面包、饼干吃，到吃饭时间就不想吃饭。
所以民珠妈妈采取了特殊措施，就是“绝对禁止零食”，不给任何零食吃。
民珠妈妈的做法对吗？
孩子不规律地吃零食会影响按时吃饭，但这不是零食本身的问题，而是吃零食的习惯问题。
让孩子吃太多的零食，或者没有规律地随意吃零食，当然会影响孩子正常吃饭。
但是对于成长期的孩子来说，吃零食是必须的。
孩子的消化、吸收能力不完善，所以一次能吃的量较少，也就不可能一次性地摄取活动和生长所需的
所有能量。
所以在正餐之间给适量零食，对于孩子摄取所需营养非常重要。
NO.2孩子胖只能吃蔬栗？
六岁的尚弼比同龄孩子稍微胖一点。
最近小儿肥胖现象非常普遍，所以尚弼的妈妈非常担心。
她认为为了防止尚弼继续发胖，需要改变食谱，所以从食谱中剔除了所有肉类，重新制定了以新鲜蔬
菜为主的食谱。
小儿肥胖确实已经成为社会问题，妈妈们为预防肥胖而改变食谱也无可厚非。
但是食谱中不能只有蔬菜。
孩子与大人不一样，每天都需要摄取活动所需的能量和制造肌肉和骨骼所需的热量。
如果为了调节每天摄取的能量而只吃蔬菜，就无法摄取生长所必需的蛋白质、脂肪等营养物质，会引
发营养不良。
调节食谱时应该以蛋白质为主、广泛摄取多种营养物质，减少绝对热量，坚持运动才是最佳选择。
NO.3抗生素和甾类制剂有害？
四岁的珍珠经常因为感冒去医院小儿科，但吃一周的感冒药也不见好，妈妈非常担心。
经常吃抗生素不仅有害于健康，而且身体会产生耐药性，需要增加剂量才能见效，所以珍珠妈妈决定
不轻易给珍珠吃抗生素药物。
由于抗生素的耐药性影响很广泛，即使医生开了处方，有些妈妈也不给孩子吃。
但适当的抗生素对患病的孩子来说是必需的，可以促进身体恢复。
其实问题不在于抗生素本身，而是在于没有正确处方下，妈妈们根据自己的判断随意给孩子吃抗生素
。
同样，因为甾类制剂具有副作用的说法传播很广，所以妈妈们不愿意给患有过敏性皮炎的孩子涂甾类
软膏制剂。
患有过敏性皮炎的孩子因为瘙痒会不由自主地挠身体，这时会引发炎症，炎症会剧病症使孩子继续挠
痒，就会反复恶化病情。
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编辑推荐

六岁前的健康管理决定孩子一辈子的健康，孩子的健康99%取决于父母，《6岁前决定孩子一生的健
康(负责任的父母一定要读的儿童健康圣经)》彻底改善孩子一辈子的健康根基。
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名人推荐

孩子在六岁前的大脑将会完成80%的发育，身体和智力的发育程度也达到了70%-80%，所以六岁前是
决定孩子一生健康的重要时期，六岁前的健康是一生健康的基石。
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