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每一位新爸爸和新妈妈都希望自己有个好孩子； 然
而， 一个好孩子更需要好父母。
在科学技术日新月异的 21 世纪， 什么样的父母才是

好父母呢？ 我想这是一个值得每一位父母深思的问题。 人
们对这个问题的回答也是千差万别的。 我认为， 要想有好
孩子， 首先自己要当好爸爸或好妈妈， 而做好爸爸或好妈
妈是需要学习的。 我说的学习不仅仅指学习科学育儿的知
识、 方法和技能， 更要学习新的观念， 学会尊重孩子和孩
子的权利， 并把这些新的观念、 知识和方法融会贯通到日
常生活当中。
刘纪平大夫的新作 《宝贝计划》 就给我们提供了一个

很好的学习宝库。 刘大夫近年来在与我们合作开发 “小脚
印” 儿童家庭养护支持中心早期儿童综合发展项目中， 对
儿童的权利与儿童早期发展有了较为深刻的研究和理解。
在此我谨向刘大夫表示感谢， 并愿意把自己多年从事儿童
项目工作的体会和最近在做妈妈的体验中对儿童权利的一

点感悟贡献出来， 与大家共勉。

联合国儿童基金会驻中国办事处儿童

保护与社区服务项目官员

2008 年 3 月

序



儿童是人类的未来。 从世界卫生组织、 联合国儿童
基金会、 教科文组织、 开发计划署、 世界银行等八大国
际组织共同出版的 《生命知识》 第三版所阐述的观点中，
从早期儿童综合发展项目中， 从最新提出的八大儿童观
中， 我们深有体会的是最新的育儿观都是建立在尊重儿
童权利的前提之下的。 天赋儿童生存的权利、 与成人平
等的权利， 如保护权、 发展权、 参与权等。 因此， 在养
育中要尊重儿童个体发育的生理特点和发展规律。 很多
家长对孩子寄予过高的期望， 不可否认他们 “爱” 孩子，
但这种焦虑心情下的 “爱” 会使孩子不安、 不吃、 不长、
不学， 甚至在各种 “强迫” 或 “劝诱” 下反而学会了反
抗。 通过本书， 如果你学会了以平和的心态对待孩子，
那么就可以说在科学育儿中你已经成功了一半。
对孩子最早的教育就是应该给他们充分的爱， 并把

这种爱贯穿到注视孩子的眼神中、 肌肤相亲的接触中，
给孩子洗澡、 换尿布、 喂奶以及一起游戏的点点滴滴的
生活细节中。 母子交流、 父子交流建立的好坏， 关系到
孩子的人格、 性格的养成， 关系他长大后与社会交往的
能力和做事的自信与成功。 所以， 父母千万不要以工作
忙为理由， 把孩子推给老人、 保姆、 电视机……
要做到正确对待孩子， 与孩子同步成长， 家长必须

学习一些新的育儿理念， 比如： 早教是感知教育， 让孩
子在游戏中学， 让孩子在玩耍中学， 是发挥他学习的主
动性的最成功的方法； 又如： 智力是多元的， 吃也需要
学习， 而且要从小学起， 这关系到他一生的健康等等。
这些新理念在本书中你都可以找到答案。

前 言
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《宝贝计划》 是我国著名育儿机构———北京儿童医院
儿童保健中心刘纪平主任医师集35年儿科医疗和儿童保
健工作之经验和心得， 精心编写的又一部育儿力作。 本书
逐月讲述了孩子的生长发育规律、 护理重点、 吃的演变、
常见病的识别和家庭护理、 环境与安全、 早期教育等内
容。 最可贵之处在于， 它教育父母如何将最新的育儿理念
融会贯通于育儿的日常生活之中。
我希望每一位儿科医生都能将传播科学育儿知识的普

及工作视为己任， 这样才能使祖国的花朵成长为健康的新
一代。 大家应该认识到， 现代健康观是指一个人身心健康
和具有良好的社会适应状态。 更有人提出积极的健康观，
它指有充足的精力、 稳定的情绪、 敏锐的头脑去胜任体力
和脑力工作的需要， 有良好的体质去抵抗疾病的侵袭和预
防疾病的发生， 延缓衰老， 健康长寿， 提高生命质量。 为
此， 我希望每一位父母关注孩子起步的第一年， 注意他的
营养、 锻炼、 环境、 生活方式的选择和培养。 这样才能为
孩子早期综合发展打下坚实的基础， 才能帮助孩子实现健
康一生的长远目标。

中国科学院院士

北京儿童医院名誉院长

2008年3月



1 ~ 1.5 岁

第一章



1.%生长发育指标是什么？
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一、生长发育特点

（注：SD 代表统计上的标准差）
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2.%体格发育有何特点？
1岁以后，孩子的体重增长明显减慢了，这让父母感到十分困惑。 难道是没

有给孩子吃好吗？ 其实不然，这和孩子的生长规律有关。 1~3岁的孩子体重每年

增长2千克，与从出生时到1岁时，一年增长7千克相比，自然少了许多。 为了不让

父母着急， 我在前面的表格中列举了12~18个月的孩子每个月的平均体重和身

高，并列举了加减两个标准差的具体数值，给出了一个供参考的范围。 孩子的体

重和身高只要在这个范围内呈上升的趋势增长，基本上就是正常的。

头围反映了孩子的脑发育情况，它也有自己的生长规律。 头围一般第一年

从34厘米长到46厘米，第二年长2厘米，第三年长1~2厘米。

前囟门在孩子1岁至1岁半时闭合。 过晚闭合要考虑孩子是否患有佝偻病；

过早闭合有时与家长给孩子服用大量的鱼肝油有关。 因此正确使用维生素A、D

制剂，科学补钙是十分重要的（请参考1岁以内相关内容）。

孩子1岁时头围和胸围基本相同，1岁以后胸围逐渐大于头围， 这与孩子的

营养、运动关系密切。 而胸廓和胸肌发育好的孩子胸围会比较大一些。

3.%神经心理发育有何特点？
孩子1岁以内学吃、学走、学说话是我们重点描述的内容。 到了1岁多，家长

可能更关心孩子的走与说。

大部分孩子10~11个月左右可以独站、扶走；满1岁可以独立走几步；15个月

时能走得很好，甚至会倒退走几步；18个月时已经行走自如、步态平稳，并在大

人搀扶下会上、下楼梯，此时，有的孩子还会抬起脚来把面前的皮球踢向前方。

可是在儿童保健门诊，我们也经常见到，有的孩子1岁零4个月了还走不稳。

第一章 1~1.5 岁
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分析起来，这可能是以下几个原因造成的：

（1）孩子大运动能力发育较滞后，1岁内抬头、翻身、坐、爬、站、走均比一般

孩子晚。 到了1岁多，到了该独自走路的年龄，还是比其他孩子落后。

（2）老人带的孩子因过分爱护及老人活动能力与精力有限，致使孩子从婴

儿期起至现在，大运动能力落后。

（3）训练走路的方法不正确。 家长太依赖学步车，导致孩子迟迟不会单独行

走。

对这些孩子家长应该采用正确的方法加强走路的训练。 在让小儿先学会独

自站立的基础上，用手扶住小儿腋下，或用宽带子从小儿前胸至腋下穿过，从身

后拉住带子，也可与孩子面对面拉住双手练习走路。 这样可以让小儿的双腿适

应支撑全身的重量，再逐渐地协调好步伐。

至于学说话，大部分孩子从1岁开始学会说单音字，如“爸”“妈”“拿”“要”等

等，而且孩子已经会用这些简单的字表达自己的意思。 14~16个月的孩子会说10

个以上的单字，并开始说两个字以上的单词。 18个月的小孩能说出熟悉物品的

名称，如苹果、布娃娃等。

虽说孩子到1岁以后就该学会说话了，但语言是需要学习的。 如果没有人与

孩子说话、交流，孩子处在一个无声的世界里，是无法学会说话的。 在教孩子学

说话的过程中最重要的三点是：（1）创造一个良好的语言环境；（2）用正确的发

音、较慢的语速教授孩子；（3）要有耐心，不能急躁。

4.%如何观察孩子是否产生了自我意识？
在现代育儿书中，我们经常会看到：孩子以自我为中心、孩子进入了第一心

4



理反抗期、孩子知道了什么是“我你他”等等。 这些专业词汇让家长很难去查找

相关资料，即便找到资料也很难去深入理解其中的含义。

能否比较通俗地解释呢？

其实，这些词汇代表了一种现象，只要你去细心观察就可以发现。 孩子在8

个月时，生理开始萌发，表现为对物品的占有欲和对他人及自己的支配感。 1岁

的孩子逐渐认识自己，意识到自己，会把自己作为主体从客体中区分开来。 比

如，进入了幼儿期的孩子慢慢知道了自己是一个独立的个体，是不同于其他人

的，知道自己身体各个部位，以及相应的感觉。 这是自我意识产生的开始，是孩

子心理成熟度提高的标志，家人应给予鼓励和强化。

孩子生理心理成熟度的提高及日常生活中经验的积累使他们的自我意识

不断生成。 比如：从镜子中认出了自己的影像，在生活中了解了爸爸妈妈的形

象，从而知道了区别自己和他人，知道了自己与爸爸妈妈是不同的个体；并从生

活实践中了解到奶瓶、小床、玩具是自己的，有了“我的”这一概念。 但这时的幼

儿并不真正懂得“我”这个字的概念，也不会用“我”这个代词，只是简单地将他

的用品及愿望与自己的身体相联系。比如问他：这个苹果是谁的？他会答：“宝宝

的。 ”问谁想吃苹果？ 他会答：“宝宝吃。 ”真正会用“我”字，要到孩子两岁左右才

行，那时他会说：“苹果是我的，我吃苹果。 ”

自从有了自我意识，孩子明显地表现为“以自我为中心”，虽蛮不讲理，但又

不失可爱。 你会发现孩子没有以前听话了，他们有主意了，说话中“我”字多了

……他们没有行为标准，全凭自我的需要与爱好而行动。 心理学把这叫做“自我

中心期”，也叫“第一反抗期”。

生活中1岁多的幼儿，看到别人的玩具是他没有的，就非要拿过来，甚至抢

第一章 1~1.5 岁
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过来，即：你的玩具是我的，我的玩具还是我的。 这是因为他还分不清玩具的归

属，只知道这是我喜欢的，就是我的。 有的家长不理解孩子这一阶段的特点，就

大声训斥孩子，这样做是不恰当的。 要知道，孩子这种以自我为中心的表现是幼

儿期所特有的，这种行为会随年龄增长而逐渐减弱。

当遇到这种情况时家长的正确做法是：（1）千万不要训斥孩子。 （2）转移孩

子的注意力。 （3）告诉孩子，这是别人的玩具，不是自己家的。 如果你很喜欢，妈

妈可以给你买。 （4）可以跟玩具的主人商量一下，借给孩子玩一会儿，或用另一

个玩具去和那个孩子做交换。
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1.%可以断奶了吗？
虽然世界卫生组织提倡将母乳喂养持续到两岁或更长， 但是在日常生活

中，大部分妈妈在孩子1岁以内就给他断奶了。 为了让母乳喂养尽可能地延长一

段时间，这里告诫做母亲的，母乳喂养至少要到1岁至1岁半。

1岁多的孩子已经可以吃许多食物了，只要膳食搭配合理，他完全可以通过

食物获得全部的营养需求。 要注意的是，即便断了母乳，奶和奶制品仍然是孩子

主要的营养来源之一。

断奶时间最好不要安排在夏季。 一方面夏季太热，给孩子做的食物容易腐

烂变质；另一方面孩子出汗多、胃酸分泌少、胃酶活性丧失快等原因造成消化和

吸收功能较差。 春季、秋季是断奶的最佳季节，此时气温适宜，感觉舒适，食物丰

富，孩子的消化、吸收功能俱佳。

断奶要选择恰当的方式，否则会对孩子造成心理伤害。 1岁多的孩子已经能

听懂话了，在断奶之前要和他充分沟通，要有一个循序渐进的过程，让他有足够

的心理准备。 妈妈要安排好孩子的一日三餐、两次点心和两顿奶，让他吃饱吃

好。 妈妈不必躲开孩子，以免他产生妈妈不要他的误会；更不要在奶头上涂抹颜

色或异味，这样做会给他造成恶性刺激。

采用科学的方法断奶并不困难，一般1~2周就可以断掉母乳。 其间，妈妈要

保持良好的心态，不能今天想断奶，就坚决不给喂母乳；明天孩子一哭，于是心

二、养育及护理

第一章 1~1.5 岁
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一软，又喂两口母乳。 三天打鱼两天晒网，反反复复的，结果不但母乳断不成，孩

子还可能生病。 因此，一旦决定断奶就要坚持到底，一次成功。

2.%为什么要建立合理的生活制度？
根据孩子生理以及心理发育的特点，将孩子一天的吃、喝、拉、撒、睡、活动

和游戏等主要生活环节，在时间、顺序、次数和间隔上进行合理的安排，使之形

成一定的规律，即称之为建立孩子一日生活制度。

为什么要给孩子建立合理的生活制度呢？

合理的生活制度是保证每个儿童健康成长的重要条件。 孩子具有充足的睡

眠、按时进食和游戏是健康成长的保证。

合理的生活制度有助于孩子各生理系统的正常发育。 比如，按时作息有利

于中枢神经系统的发育，可以避免大脑的过度疲劳；安排好一日三餐，能够对孩

子的消化系统起到保护作用。

合理的生活制度可从小培养孩子良好的生活习惯，这将有利于孩子一生的

健康成长。

如果每个家长都能为自己的小宝宝从1周岁起开始建立一整套合理的生活

制度，那您的小宝宝一定会玩得好，吃得好，睡得好，健健康康地长大。

3.%如何撤掉纸尿裤？
大多数1岁半左右的孩子可以逐渐撤掉纸尿裤了。 开始时，孩子白天可以不

用纸尿裤，但晚上睡眠时仍需用纸尿裤。

大部分双职工家长为了夜间能休息好，一般夜间不给孩子把尿，而是整晚
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让孩子穿着尿裤睡觉，这样是可以的。 随着孩子膀胱容量的逐渐增大，当连续一

周以上，家长在早上发现孩子的纸尿裤是干的时候，就可以试着撤掉纸尿裤了。

刚撤掉纸尿裤的头几个月里，孩子偶尔还有尿床的情况，这可能与睡前液体摄

入量较多、白天过于兴奋、做梦等有关，不用再恢复使用纸尿裤。 这么大的孩子

膀胱的容量已能积存5~10小时的尿量。 所以，家长一般夜间给孩子把一次尿就

可以了。 在开始的几个月里，家长还应给孩子垫个小褥子，发现尿湿了，就及时

更换。 直至孩子连续1~2个月不再出现尿床，就可以连小褥子也撤掉了。

有的家长怕孩子尿床，夜间给孩子把三四次尿，这样做并不好。 因为这样做

的结果是大人、孩子都休息不好，不利于孩子的生长，同时也不利于孩子膀胱容

量的增加以及让孩子学会控制排尿。

应当提醒家长注意的是，当孩子夜晚尿床后，不要埋怨孩子或挖苦孩子。 大

人的不当行为会加重孩子的心理负担。 由于紧张，孩子尿床的几率只会更加频

繁。 其实，这个年龄段的孩子尿床是一件很正常的事，家长要以一颗平常心来对

待。 随着孩子一天天长大，尿床的次数必然会越来越少。

第一章 1~1.5 岁
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1.%孩子的膳食可以加多少盐？
父母应知道，4~6个月的婴儿肾功能远远不及成人，因此他们的食物中无须

加盐。 而当孩子8个月之后，随着孩子味觉的发育和身体对盐的需求，家长要在

他的食物中加少量的盐。 每日要加多少盐？ 这是个很多家长和医务人员似乎都

说不清的问题，让我来帮大家想想办法。

（1）1~3岁孩子每日摄盐量不超过1.3g。 3~7岁孩子每日摄盐量不超过2.3g。

（2）婴儿食品食盐浓度在国际标准的0.5%以下，就可以安心食用。

（3）每日需盐量（NaCl）mg=（体重kg-4kg）×100mg/kg

例如，1岁体重10kg的孩子每日需盐量=（10kg-4kg）×100mg/kg=600mg，即

0.6g。

（4）做菜后品尝一下，基本上以尝不出咸味为宜。

（5）准备一个可装0.5g盐的小勺，做到对每日用盐量心中有数。

调味品对婴幼儿来说不仅仅限于盐，沙拉酱、西红柿酱、自制白酱（黄油1大

勺、面粉2.5大勺、牛奶1杯、盐1/5小勺。 先用黄油小火炒面粉，之后加牛奶搅匀，

最后加盐调味）、肉汤、鱼汤、鸡汤、酸奶、果汁等都可以丰富孩子的味觉。 因此，

用各种不同食物来调味可以尽显妈妈的手艺，还可以帮助孩子健康成长，不妨

多试一试。

有些市面上常用的调味品不适合婴幼儿使用，比如味精、糖精、辣椒粉、咖

三、营养与喂养行为
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喱粉等。 总之，过咸、辛辣的食物、调料都不宜。

2.%如何观察和判断一岁多的孩子食物添加是否得当？
一个健康的孩子可以从面色红润、精神好、体重增长正常来判断，而家长可

从吃、喝、拉、撒、睡的日常生活各环节是否正常，来判断对孩子的食物添加是否

得当。 食物添加得当的孩子有良好的食欲、喜欢进餐；排便有规律且为软便；入

睡好且夜间不哭闹；体重增长符合纵向生长速率，不过快或过慢。

喂养不足的孩子精神欠佳，爱哭闹，表情呆滞不好动；皮肤干皱、头发枯黄；

面色发黄、指甲发白；大便秘结；体重增长缓慢且多病。

喂养过度的孩子常有腹胀、呕吐、大便频繁，多为稀便且恶臭等状况。 有些

孩子消化吸收功能较好则表现为体重增长过快，成为肥胖儿。 这些孩子一般大

运动能力比较落后。

3.%幼儿固体食物有什么特点？
幼儿固体食物的特点是软、烂、碎，为1~1.5岁的孩子准备饭菜更要注意这一

特点。

有些家长看到孩子已长了不少牙， 就认为他们可以和大人吃一样的饭菜

了；另有一些家长为了省事而让孩子和大人吃一样的饭菜，这样做是不对的。

1~1.5岁的孩子有的还没有萌出磨牙，有些仅萌出上、下第一颗磨牙，咀嚼能

力还很差。 即使到了两岁半以后乳牙出齐了，由于孩子的咀嚼肌力量较弱及乳

磨牙仍较恒牙少八颗，致使咀嚼能力仍较弱。 所以，1~3岁的孩子的饭菜仍要单

做，应做到软、烂、碎。 对于不容易消化的肉类、含纤维较多的蔬菜更要加工精

第一章 1~1.5 岁
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细。 否则会因孩子咀嚼能力差而不能充分磨碎，这样的食物进入孩子的胃肠道

后，时间长了必然会引起消化吸收不良。 长此以往，还会影响孩子的生长发育。

这样的孩子从小学习的不是细嚼食物而是吞咽食物，长大以后他的咀嚼能力虽

然增强了，但还是习惯于吞咽食物。 这将影响他一生的健康。

4.%断了母乳的孩子喝什么奶好？
断了母乳的孩子可以喝的奶很多，常见的有配方奶粉、鲜牛奶、普通奶粉、

酸奶等。

给孩子喝什么样的奶最好呢？ 这就要根据孩子的生理需求、消化系统的特

点以及每个孩子的具体情况来定。

1~3岁幼儿期的孩子，尤其是幼儿早期的孩子咀嚼能力较弱，消化吸收能力

也较差，这就要求父母给他们准备营养丰富、易于消化的食物。 其中，奶和奶制

品是提供热量和优质蛋白质的主要来源。 孩子能走会跑了之后，每天的活动量

明显加大，这就使他们对能量及各种营养素的需求量也随着增大。 如果不能提

供合适的饮食，很容易导致孩子脾胃不和、消化不良。

在各种奶和奶制品中，配方奶粉是根据孩子的特点专门配制的，其中热量

和各种营养素配比均较适合于他们。 每天400~500ml配方奶可以平衡因膳食结

构欠合理而造成的营养失衡，尤其对进食量较少、挑食、偏食的孩子更为适合。

对于进食量较大的孩子，可以将配方奶的量减少一半，改加100ml酸奶。 因

为酸奶中含有大量的益生菌，有利于肠道正常菌群的形成，可以对食物的消化

吸收起促进作用。

对于1~3岁幼儿期的孩子来说， 鲜奶及普通奶粉是可以作为奶类食物来食
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用的，但和配方奶相比，仍存在不足。 比如，营养成分蛋白质中含酪蛋白比例过

大；脂肪中含饱和脂肪酸过多；钙、铁、锌等矿物质含量不适合这个年龄段的孩

子等等。 更何况市面上卖的某些鲜奶并非是真正的鲜奶，而是奶粉冲兑的还原

奶，还有的加入了增稠剂、防腐剂等，就更不适于孩子食用。 至于市面上出售的

许多果奶表面上添加了钙、维生素A、维生素D等营养成分，但实际上它们不能称

为奶，而仅仅是含奶饮料，其主要成分是水和糖。 其营养价值比奶要低很多。 如

果将它当成奶来喂养孩子，势必会影响孩子实际的营养摄入量。

5.%春天可以多给孩子吃点什么？
最近在电视台做节目，编导让我介绍一下春天可以多给孩子吃点什么。 我

觉得这个话题很有意思，可以和大家一起探讨一下。

一年分为四季，古人形象地称之为：春暖、夏热、秋燥、冬寒。 中国人讲究养

生，四季饮食要随季节进行调整。

春季，天气变暖，万物复生，孩子外出活动时间及运动量逐渐增加，呼吸道

疾病和传染病也增多了，因此在饮食上要格外注意。 此时的饮食应以清温平淡

为主。牛肉、羊肉，鸡肉等温热食品不宜食用过多，蔬菜食用量应适当增加。可以

多吃一些绿叶菜，如菠菜、油菜、小白菜、韭菜都是较好的选择。 为了预防呼吸道

疾病，还可以增加一些清热润肺的食品，如梨、萝卜、白果、百合、山药、柿饼、藕、

荸荠等等。

春天的菠菜营养丰富，含有较多的钙、铁、β胡萝卜素、维生素B、维生素C等，

不仅可以促进孩子体格的生长发育，还有利于孩子眼睛和皮肤的健康。 除此之

外，菠菜还有预防贫血、便秘的功效。 但是菠菜中的草酸会和钙结合形成草酸

第一章 1~1.5 岁
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