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宝宝聪明就这样简单
    1～3岁是宝宝成长发育的关键时期，这个

时期的宝宝对未来的认知是茫然的、懵懂的，他

的一切都需要父母去开发、引导、培养！家庭是

宝宝成长的第一所学校，妈妈是宝宝最好的启蒙

老师，但每个宝宝都是完全的个体，在每个阶段

发育的状况都不一样，所以父母要根据宝宝的发

育特点，全面开发宝宝的各项潜能。

Foreword

选择最合适的养育方案

宝宝的综合能力分为两种：体能和智能，其中体能

包括体格发育、大运动发育、精细动作发育，智能包括适

应能力、语言能力、社交能力。本书依据1～3岁宝宝生

长发育特点，按月龄进行细分，给新手父母讲解宝宝生

长发育警示和养育要点，给父母提供各种能力发育指标

及测评方法。这些测评方法简单便捷，通过宝宝几个小

动作、几个发音、几个小游戏等，就能让父母及时全面

地了解宝宝的发育状况，并根据宝宝测评结果选择最合

适的养育策略，科学地、有目的地开发宝宝的潜能。

采取有针对性的培养方式

每个宝宝都有自己的个性，有的宝宝在行为上会出

现一些问题，如哭闹不止、没有礼貌等；有一些宝宝会

出现心理和情绪方面的问题，如爱嫉妒、爱发脾气等。

这需要家长耐心细致地去观察，注意宝宝成长过程中的

变化；同时，尊重宝宝的情感世界，尊重宝宝之间的个

体差异性，对宝宝进行悉心指导和耐心教育，采取有针

对性的培养方式，让宝宝改掉小毛病，健康快乐地成

长，千万不要用通常的标准和程式化经验去要求宝宝！

最后，祝愿天下的宝宝都能健康快乐地成长！

中国儿童中心营养与健康总顾问

中国关心下一代工作委员会儿童发展研究中心副主任
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13～15个月宝宝：
进入感知觉发展的敏感期

8

评
估
与
提
高
方
案

01Part

宝
宝
体
能
智
能
发
育

男宝宝

身长 73.4～85.0厘米，平均79.2厘米

体重 7.7～11.9千克，平均9.8千克

头围 44.2～49.4厘米，平均46.8厘米

胸围 43.1～51.1厘米，平均47.1厘米

女宝宝

身长 71.9～83.9厘米，平均77.9厘米

体重 7.7～11.9千克，平均9.8千克

头围 43.2～48.4厘米，平均45.8厘米

胸围 42.1～49.7厘米，平均45.9厘米

体能发育监测：大运动

●大运动发育水平

宝宝能独自走，并且走得很好，很少因为失去平

衡而跌倒。

◎宝宝食欲下降时要灵活应对，不要强迫宝宝吃饭。

◎  及时纠正宝宝不良的口腔习惯，保护好宝宝的牙齿。

◎让宝宝自己用勺子，逐渐培养宝宝独立吃饭的习惯。

◎进一步训练宝宝手指的灵活性，让宝宝多拿捏物品。

◎注意宝宝学走路时的安全问题，消除安全隐患。

◎为宝宝创造良好的语言环境，激发宝宝的表达兴趣。

体能发育监测：体格发育

养育要点
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宝宝体能智能发育评估与提高方案Part 01

拉着宝宝的一只手，帮助他掌握平

衡，宝宝就能处于直立体位走上楼梯。

宝宝能面向大椅子爬上去，然后转

身坐下。

●促进发育方法

收拾玩具 将玩具放在距宝宝l米远

的地方，让宝宝捡起来自己玩耍或交给

父母。给宝宝准备拖拉玩具，训练宝宝

拉着拖拉玩具向着指定的方向走；也可

以将玩具分散在场地内，要求宝宝一个

个捡回来交给父母。

取放皮球 把小皮球放在筐里，让宝

宝站在距筐2米左右的地方，父母发出指

令后，让宝宝自己到筐里拿小皮球玩，

然后再让宝宝把小皮球放进筐里去。如

此反复，训练宝宝朝着指定的方向走。

体能发育监测：精细动作

●精细动作发育水平

把小丸放进瓶子里后，宝宝能自己

从瓶中取出小丸。

能用笔在纸上自行乱画。

●促进发育方法

倒豆  准备两个瓶子，在一个瓶子

里装几粒豆子，让宝宝练习对准瓶口，

将瓶里的豆子倒入另一个瓶子里。刚开

始，宝宝可能会将豆子撒落一地，但经

过多次练习，宝宝就能够准确地将豆子

从一个瓶子倒入另一个瓶子内，而不撒

到外面。这种游戏可以锻炼宝宝手的灵

活性和准确性。

玩插片 父母先示范，然后教宝宝由

专家导航

流行性乙型脑炎灭活疫苗

在6个月开始初次免疫的基础上，

周岁后开始接种第一针加强针。

乙脑疫苗

按规定满周岁后可初次免疫接种。

简单到复杂学着插片，练习造型。插片

可以训练宝宝手部肌肉的协调功能，这

是一种要求有较高协调能力和较灵活手

部肌肉关节活动的游戏，对宝宝来说难

度比较大，因此父母不要操之过急，一

定要慢慢来。

智能发育监测：适应能力

●适应能力发育水平

宝宝能自发地或在父母的鼓励下，

将10块方木全部放进杯中。

宝宝对瓶与瓶盖的关系已有一个清

楚的认识，知道将盖往瓶子上放，但有

时会倒着放，甚至将盖碰下来。



10

专家导航

13～15个月宝宝发育警示

这个阶段的宝宝如果出现下列发

育延迟的特征，请尽快带宝宝看儿科

医生或向育儿专家咨询：

1.不明白“再见”、“不”等常

用词的意义。2.不会说1～3个词。3.在

家长的帮助下也无法行走。4.无法用

拇指和食指捏起小物品。

宝宝能认识物体的准确方位，会把

简单形状的东西放入模型中。多数宝宝

能够搭起3块积木。会翻稍厚的小人书的

书页，但不是一页一页地翻。喜欢看图

画，会指着图画并拍打它们。喜欢用蜡

笔乱涂乱画。

●促进发育方法

分大小  将两个大小相差比较悬殊

的苹果放在桌子上，先告诉宝宝哪个苹

果大，哪个苹果小，再让他亲手摸一

摸、比一比，然后让他把小的给父母，

观察他能否拿对。父母还可以配合念些

儿歌，帮助宝宝增强记忆和发展思维能

力，通过游戏，如“排排坐，分果果，

大的给妈妈，小的留给我”等，培养宝

宝的观察力和比较能力。

比多少  将苹果分成两堆放在桌子

上，一堆为2个，另一堆是4个。父母可

以先告诉宝宝，哪堆苹果多，哪堆苹果

少，然后让宝宝自己比一比和数一数，

再鼓励宝宝用手指出哪堆苹果多，哪堆

苹果少。

智能发育监测：语言能力

●语言能力发育水平

能说10～19个字。说出的这些字均

有含义，包括称呼兄弟姐抹、亲戚朋友

和各种动作等，但发音不一定清楚。

把图画书或卡片给宝宝，让他指出

一张画，如狗、鞋、帽子等。宝宝能按要

求用手指指对一张图画。如果宝宝不愿意

指，只要他确切地看着那张画也可以。

●促进发育方法

小帮手  这个年龄宝宝的特点是喜

欢动，不肯闲着，好听表扬。父母要根

据这些特点，每天给他一些展示自己才

能的机会，比如，吩咐他“给妈妈打开

门”，“给爸爸把帽子拿来”，“给小

兔子喂点草”等。

模仿动物叫 父母拿出小狗的玩具，

发出“汪汪”的声音；拿出小猫的图

片，发出“喵喵”的声音，诸如此类，

给宝宝提供更多开口模仿发出声音的 

机会。

智能发育监测：社交能力

●社交能力发育水平

进餐时宝宝不需要父母帮助，会自

己用勺吃饭，而不用手抓，但残羹会掉

洒满桌。

当宝宝接受别人给的东西时会说“谢

谢”，或者任何表示这种意思的声音。

当宝宝在做某件事需要他人帮助

时，他会主动求助父母。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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●促进发育方法

自己玩 给宝宝准备他喜欢的玩具，

如小汽车、积木、布娃娃、图片等，让

宝宝在父母的视线内自己玩耍。如果

宝宝在玩的过程中提出问题，父母要实

事求是地认真回答，不能搪塞或敷衍了

事。如果宝宝玩得好好的，也不要随意

打扰宝宝。

能观察和分辨大人的表情 父母要

在日常生活中多用自己表情的变化来启

发宝宝分辨他人情绪的能力，让他在和

大人的接触中，逐渐体验大人喜、怒、

哀、乐的各种表情。

听音拍手 给宝宝播放一些节奏明快

充满童趣的乐曲或儿歌，和宝宝一起拍

手打节奏……如果全家都能参与进来，

这种活跃温馨的家庭气氛会带给宝宝很

多快乐的情绪体验。

宝宝体能智能居家测试评分

1．能独自行走吗?

2．可以爬几级台阶吗?

3．能搭两块或以上的积木吗?

4．能说儿歌的最后一个字吗?

5．能挑出红色吗?

6．能认识三角形吗?

7．能理解家长简单的命令吗?

8．会主动坐便盆吗?

9．能自己用勺子吃饭吗?

10．能将球投掷出去吗?

答是加1分，答否得0分。

评分结果：

9～10分，优秀；7～8分，良好；

5～6分，一般。

5分以下也不要担心，如果能够做

到测验中的1、2、3这三点就可以了。
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体能发育监测：大运动

●大运动发育水平

能扶着栏杆连续两步一级地爬楼梯。

父母拉着宝宝一只手帮助其掌握平

衡，他能自己走下楼梯。

宝宝知道设法利用椅子或凳子去够

拿不到的东西。

●促进发育方法

吹泡泡 让宝宝站立，双手放在嘴

前假装吹泡泡，父母念儿歌并随着做动

作，当说到最后一个字时，可以张开手

做爆炸了的动作。

捉蝴蝶 父母将系在绳上的彩色蝴蝶

晃动着落在某处，当宝宝去捉时，父母立

刻提起，让他去追，追到后再提起，如此

反复地玩。通过游戏，让宝宝练习走步、

小步跑和拍的动作；也可以在墙上贴上用

鲜艳的纸做成的蝴蝶，让宝宝靠墙坐着，

当听到父母“快去捉蝴蝶”的口令时，

宝宝跑过去碰一下蝴蝶然后再回来。

小猫捡球 在客厅一端放上几个球，

让宝宝假扮小猫，从客厅另一端爬过

去，捡起一个玩具，爬回来给父母或者

放在小桶、小篮子里。这个游戏可以训

练宝宝双膝着地爬行的动作。

16～18个月宝宝：每天都有新进步

男宝宝 女宝宝

身长 75.2～88.0厘米，平均81.6厘米 身长 74.4～86.4厘米，平均80.4厘米 

体重 9.6～13.2千克，平均10.9千克 体重 8.2～12.5千克，平均10.3千克

头围 44.8～50.0厘米，平均47.4厘米 头围 43.8～48.6厘米，平均46.2厘米

胸围 43.8～51.8厘米，平均47.8厘米 胸围 42.7～50.7厘米，平均46.7厘米

◎可以适当给宝宝吃一些较硬的食物，提高宝宝的咀嚼、吞咽能力。

◎少给宝宝吃那些容易影响大脑发育的食物，以免有损智力发育。

◎合理安排宝宝的生活内容，让宝宝的睡眠、就餐、活动形成规律。

◎客观评价宝宝的行为，让宝宝形成正确的是非观。

◎顾及宝宝精神上的需求，培养良好的性格素质。

◎鼓励宝宝的好奇心，开发宝宝的思维能力。

体能发育监测：体格发育

养育要点
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体能发育监测：精细动作

●精细动作发育水平

不需父母帮助，宝宝能用积木搭起

四层塔。

将一本图书放在宝宝面前，当父母

给他讲书上的画时，他能用手从一个方

向把书页翻过去，每次翻2～3页。

●促进发育方法

套环 给宝宝一些彩环，父母做出示

范动作后，让他学习将彩环套在垂直的

塑料柱上。通过游戏，训练宝宝手指的

准确性和灵活性。

穿扣子 父母先示范用细塑料绳穿扣

眼，再让宝宝模仿，通过游戏，训练宝

宝手指动作的准确性和眼手协调能力。

投小丸 父母先做示范动作，然后让

宝宝用拇指、食指捏起小丸往杯里投，

投4～5个后，可倒出来重新再投。通过

游戏，可以培养宝宝手的动作准确性和

眼、手、脑的协调能力。

智能发育监测：适应能力

●适应能力发育水平

宝宝能自发地或按父母的要求，把

瓶子翻转后，将里面的小丸倒出来。

宝宝能模仿父母明确地在纸上或桌

面上画一道线。

宝宝吃完饭后，会将空碗递给父母

去洗。每当想要喝水时，能自己熟练地

举起杯子喝水，也能自己放下。

●促进发育方法

分清自己的东西 教会宝宝认识自己

的玩具，常用的食具，洗脸的用具和鞋

子、帽子等，并让他放在固定的地方，

逐步养成良好的生活习惯，培养宝宝的

观察力。

认识圆形 借助各种玩具，教宝宝从

认识圆形入手，开始理解图形的概念，

提高宝宝的观察力和理解力。

学会脱鞋、袜和手套 每天睡觉前父

母要示范并鼓励宝宝自己脱鞋、脱袜，

进屋后自己摘帽子，培养宝宝的生活自

理能力。经过一段时间的练习，宝宝一

般能很快掌握这些能力，不久还会主动

配合父母脱掉上衣。
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寻找玩具 将小玩具放进盒里，让宝

宝自己掀开盒盖，取出玩具。也可用布

将小玩具蒙上，让宝宝自己拿开布，拿

取玩具。通过这种游戏，训练宝宝提高

观察能力。

智能发育监测：语言能力

●语言能力发育水平

能说20～29个字。说出的这些字

均有含义，包括称呼兄弟姐妹、亲戚朋

友，但发音不一定清楚。

将2～3个字组合起来，形成有一

定意义的句子。如“爸爸走”，“宝宝

吃”，“妈妈再见”等。

会用小名称呼伙伴。

能用语言表达自己的需要，常伴有

手势。

会要吃和喝的东西，如饼干、面

包、水果、牛奶、水和饮料等。

让宝宝看过鞋、铅笔、钥匙、钱币

和球5种物品后，能说出其中一种物品的

名称。经父母指点和说明后，如再问宝

宝时，他能指对两种物品。

当电视或录音机播放儿童节目时，

宝宝会立即跑进来看。

●促进发育方法

模仿环境中的声音 父母平时可引

导宝宝注意分辨环境中的声响，并尝试

模仿发出类似的音。如打鼓的“咚咚”

声，打雷的“隆隆”声，拍手的“啪

啪”声等，以提高宝宝听声模仿的能力

及听与动作的统合能力。

提高语言表达能力 在学会用语言正

确地表达自己的要求的基础上，可进一

步训练用两个字以上的词组来表达。如

爸爸问：“到哪儿玩去?”教他回答“上

公园去”。父母要在日常生活中有意识

地帮助宝宝扩大词汇量，提高其语言表

达能力。

智能发育监测：社交能力

●社交能力发育水平

吃完饭后，宝宝会将空碗递给父母

去洗。

能重复父母说的句子中的最后2个

或更多的字。

能在家里模仿父母做些事情，如扫

地、擦桌子等。

●促进发育方法

学习分享 无论在室内还是户外，父

母都要尽可能创造各种机会让宝宝与小朋

友一起玩耍，多做一些集体游戏（如拉大

锯和盖房子游戏）。通过游戏，建立起宝

宝和小朋友之间的友情，学会分享。

专家导航

16～18个月宝宝发育警示

这个阶段的宝宝如果出现下列发

育延迟的特征，请尽快带宝宝看儿科

医生或向育儿专家咨询：

1.仍然不会独站。2.学走路几个

月后不能独自行走。3.不能指认自己

的五官。4.不会叫“爸爸”、“妈

妈”。5.说不出5个以上的词。
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坐飞机 父母可以自己创设一些游

戏和宝宝一起玩，增进亲子关系。如父

母当飞机，把宝宝扛在肩膀上，抓好宝

宝的双手说：“现在飞机起飞了，请乘

客坐好。”然后在室内转着走几圈后，

告诉宝宝：“飞机到北京了，请下飞

机！”接着，将宝宝放下来，开始新一

轮的游戏。

宝宝体能智能居家测试评分

1．能独自上下楼梯吗?

2．能举手过肩并抛球吗?

3．能搭4块或以上的积木吗?

4．能说出自己的名字吗?

5．能说出儿歌中的押韵字吗?

6．认识自己的家吗?

7．会照顾布娃娃吗? 

8．能独立吃饭吗?

9．能自己用杯子喝水吗?

10．能跑几步吗?

答是加1分，答否得0分。

评分结果：

9～1 0分，优秀；7～8分，良好；

5～6分，一般。

5分以下也不要担心，如果能够做

到测验中的1、2、3这三点就可以了。
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体能发育监测：大运动

●大运动发育水平

走路自如，扶栏杆能自己上下楼梯。

能连续跑5～6米。

能双脚连续跳，但不超过10次。

能在宽25～35厘米、外有两条平行

线中间的宽度内不踩线走。

在父母的保护下，能在小攀登架上

下两层。

能迈过8～10厘米高的横杆。

能将小沙包投出约父母一臂远的距离。

●促进发育方法

捉尾巴 让宝宝练习追逐跑，训练宝

宝的动作反应能力。

在宝宝和家长身后各系一条“尾

巴”。在做训练的过程中，家长要提醒

宝宝在捉对方“尾巴”的同时，还要保

护好自己的“尾巴”不被对方捉到。被

对方捉到“尾巴”的宝宝要大

声学小猫叫。

19～21个月宝宝：学会使用工具了

◎宝宝不宜吃太多的精细食物，应该粗细搭配，对宝宝的点心要限时限量。

◎及时纠正宝宝任性的坏习惯，奖励和惩罚都要适度。

◎让宝宝逐步能够体察自己的情绪，认识自己的性格。

◎培养宝宝懂得关心别人，让宝宝能够感受他人的情绪。

◎循序渐进地训练宝宝跑和跳的能力。

◎多与宝宝聊天，给宝宝讲比较复杂的故事。

体能发育监测：体格发育

养育要点

男宝宝 女宝宝

身长 78.0～90.8厘米，平均84.4厘米 身长 76.9～89.3厘米，平均83.1厘米 

体重 10.0～13.9千克，平均11.1千克 体重 8.6～13.2千克，平均10.9千克

头围 45.2～50.4厘米，平均47.8厘米 头围 44.3～49.1厘米，平均46.7厘米

胸围 44.4～52.4厘米，平均48.4厘米 胸围 43.3～51.3厘米，平均47.3厘米

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


