


鼓励宝宝进行接球、踢球、攀登、玩沙、玩

泥等各项运动，提高动作能力。

教宝宝穿珠子、剪纸、折纸，发展手的精

细动作。

与宝宝一起进行拼插造型、看图找错、看

图配对、看图找对应关系，发展观察力和

想像力。

看图讲故事并提问，让宝宝回答故事中

发生的事情经过，激发阅读兴趣。

让宝宝多接触美好的事物。
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个月末头围　　　　厘米

个月末身长　　　　厘米
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个月末胸围　　　　厘米

（正常均值

个 月 末 牙 数 颗

（正常均值

个月末体重　　　　千克

（正常均值

识汉字

知道家庭成员的职业、单位

个左右

能区别天气

会数字配对

会穿衣、扣扣、如厕
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个），咀嚼绝大多数宝宝在两岁半时，乳牙就已出齐（

的功能已经很好，能吃的食物花样增多。他们已不单纯地吃粥

和面条汤，食谱中常常会安排一些干的食物，如花卷、包子等

等。有些宝宝特别爱吃诸如肉笼、葱油饼、炸馒头片等食品，因

为这些食品很香，宝宝常会吃得过多，父母看自己的宝宝这么

香地吃东西，感到非常高兴，只要宝宝不出现消化不良，从不

限制宝宝的食量。岂不知这些都是高热量的食物，摄入过多会

使宝宝体重骤增，若不限制则会开始发胖。吃多少合适？不同

的宝宝量也不同，但大概说来，宝宝吃到成人普通食量的一半

就已经足够了。

体重轻的宝宝，可以在食谱中多安排一些高热量的食物，

配上西红柿鸡蛋汤、酸菜汤或虾皮紫菜汤等，开胃又有营养，

有利于宝宝体重的增加。

已经超重的宝宝，食谱中要减少吃高热量食物的次数，多



岁以

安排一些粥、汤面、蔬菜等占体

积的食物。包饺子和包馅饼时要

多放菜少放肉，减少脂肪的摄入

量，而且要皮薄馅大，减少碳水

化合物的摄入量。每餐对宝宝要

适当限量。

超重的宝宝要减少甜食，不

吃巧克力，不喝含糖的饮料，冰

激凌也要少吃。在食谱中下午

点的小点心可以减少，或用膨化

食品代替以减少热量。

我的体重正合适
无论宝宝体重过轻还是超

重，食谱中的蛋白质一定要保

证，包括牛奶、鸡蛋、鱼、瘦肉、鸡肉、豆制品等轮换提供。蔬菜、

水果每日也必不可少。

单调食品导致营养失调

营养在人体的整个生命活动过程中是必不可少的，

内的宝宝处在迅速生长发育阶段，对营养的需求比任何阶段

都高。维持人类生存主要有六大类营养物质：蛋白质、脂肪、糖

类、维生素、水和矿物质。不同的营养素起着不同的作用，而不



。摄入过少使体重减

避免营养失调的食品

同的食品含有的营养素也不一样。

蛋白质是构成身体的重要物质。宝宝要正常地生长发育，

是绝不能缺少蛋白质的，否则会引起营养不良、贫血、免疫功

能低下等等。脂肪是热量的主要来源，能帮助脂溶性维生素的

吸收，维持体温，保护脏器。糖类又称碳水化合物，它供给人们

大量的热能，约占人体总需要热能的

，并参与运转其

轻，脂肪或糖类摄入过多也会引起肥胖。维生素与人体的生命

活动密切相关，缺乏不同的维生素可引起不同的疾病。水参与

机体的构成（宝宝体内水分约占体重的

他营养成分。没有水将和没有空气一样，人是无法生存的。矿

物质参与机体水盐代谢，维持体内酸碱平衡，它们的含量基本

固定，有些属微量元素，体内含量增多或缺乏都会导致不同的

疾病。

不同的食品营养素的含量各有不同，比如含蛋白质较多

的有蛋、瘦肉、鸡鸭、鱼虾、奶、黄豆及其制品；含脂肪多的食品



宝宝忌常吃葡萄糖

岁的宝宝，每日喝 杯岁

有食油、奶油、蛋黄、肉（尤其是肥肉）、肝等；含糖类较多的食

物有米、面、薯等；含维生素和矿物质较多的有蔬菜和水果。可

见宝宝膳食必须丰富多彩才能提供各种营养素。要动物性食

物和植物性食物搭配，粗粮和细粮搭配，咸甜搭配，干稀搭

配。每天都要吃蔬菜和水果。

杯牛奶也很必要。如果宝宝吃单调的食品，必然导致体内含

有的营养素不全面，长期下来，就会出现各种营养失调，如营

养不良、单纯性肥胖、贫血、佝偻病、缺锌症、免疫力低下、抗病

力减弱等等。

有不少父母疼爱孩子，把口服葡萄糖作为滋补品，长期代

替白糖给宝宝吃，牛奶、开水里都放葡萄糖。其实这种方法是

不可取的。

这是因为首先口服葡萄糖吃起来甜中带微苦，并有一点

药味，还不如白糖和冰糖好吃，多吃几天宝宝就会感到厌烦，

影响食欲。其次，食用白糖，先要在胃内经过消化酶的分解作

用转化为葡萄糖才能被吸收，而食用葡萄糖则可免去转化的

过程，直接就可由小肠吸收。但是，如果长期以葡萄糖代替白

糖，就会造成胃肠消化酶分泌功能下降，消化功能减退，影响

除葡萄糖以外的其他营养素的吸收，导致宝宝贫血，维生素、
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注意防止营养不良

素

各种微量元素缺乏，使抵抗力降低等。

可见，葡萄糖容易消化吸收，对于消化差的病人，尤其是

低血糖患者可以及时补充糖分，但作为常用食品，不如白糖、

红糖或冰糖，如长期用来代替食糖反而对健康不利。

健康的基础来自于营养，而对宝宝来说，既要警惕营养过

剩，又要注意营养不良。

营养不良的常见临床表现为：

蛋白质缺乏。临床容易疲劳，常伴有贫血，宝宝体重减

轻，生长发育迟缓，以及对传染病的抵抗力下降等。

、维生素

脂肪缺乏。宝宝容易患脂溶性维生素缺乏症，包括维生

的缺乏等。

糖类缺乏。宝宝容易发生低血糖，临床常表现为疲劳、

生长发育迟缓。

钙不足。宝宝容易发生骨质疏松、骨骼牙齿发育异常，

有些患儿可发生低钙抽搐等。

磷不足。宝宝常有食欲不振，临床易发生软骨病，表现

为骨骼和牙齿发育不正常，严重的可发生病理性骨折。

钾不足。宝宝常出现肌肉无力，严重的可发生心律失

常



食物纤维不足。临床常表现为便秘等。

岁以下宝宝，主要是由于喂养不当或继发于

营养不良是由蛋白质和热量不足而造成的慢性营养缺乏

症。本病多见于

其他疾病。临床表现为皮下脂肪减少、体重下降、肌肉萎缩，严

重者生长发育停滞，出现全身各系统不同程度的功能紊乱。所

以，有效预防宝宝营养不良的发生十分重要，宝宝父母应注意

从以下几个方面着手：

科学育儿。坚持以母乳喂养，并逐渐增加辅食。宝宝断

岁左右，炎热夏天或寒冷冬天，或是患病初愈都不

哪些宝宝容易成为肥胖儿

奶一般在

宜断奶。

营养配餐。维持宝宝足够的进食量，注意食物营养成

分，保证各种营养物质的消化吸收。

及时治病。积极防治宝宝各种急、慢性疾病，对宝宝的

疾病要及早发现，积极治疗。

生活规律。建立宝宝正常的生活制度，保证充足的睡眠

时间，加强锻炼，增加户外活动时间，多晒太阳，以增强宝宝的

体质。

单纯性肥胖的原因主要是营养过剩。宝宝过食，又缺乏适

宜的体育锻炼，结果摄入的热量超过消耗量，剩余的热量就转



如何安排肥胖儿的饮食

出现肥胖。某些疾病如内分

化成脂肪堆积在体内引起肥胖。此症也有一定的遗传倾向，如

果父母双方都肥胖，其子女有

泌异常、神经系统疾病和代谢异常，也可引起肥胖症，这与单

纯性肥胖完全不同，要经过医生仔细鉴别。

现在的独生子女生活条件好，不少家庭把子女视为珍宝，

而又缺乏科学的育儿知识，一味让宝宝多吃、吃好，再加上居

住楼房，宝宝活动空间少，运动不够，小胖子越来越多。

则为超重，超过

究竟体重多少就算肥胖？对于宝宝来说，每个年龄段都有

标准体重，如果宝宝体重超过标准体重

则为肥胖，超过 则为过度肥胖。本书附有每个年龄段

的生长发育生理指标范围，供父母查阅。粗略计算体重可以参

考下列公式：体重单位为千克

月龄个月体重

个月体重

千克

岁

出生后第二年内全年平均增长

岁体重＝年龄

单纯性肥胖主要原因是营养过剩，即每日吃得太多，因此

控制饮食是很关键的。宝宝与成人不同，他们正是长身体的时

候，饮食安排必须满足基本营养需要和生长发育需要两方面，

出生后

出生后

个月

个月

出生体重

月龄

千克



克脂肪燃烧释放 卡热量，而

另外肥胖儿食欲旺盛，多习惯于每餐吃到十一二分饱，让他吃

到八九分饱比成人困难得多。所以调整饮食的质量至关重要，

要多选用一些热量少而体积大的食物以满足宝宝的饱腹感，

比如富含纤维素的芹菜、韭菜，还有萝卜、黄瓜、西红柿，适量

的粗粮。

宝宝生长发育所需的优质蛋白必不可少，如鱼、瘦肉、鸡、

蛋、奶、豆制品等，为了减少热量的摄入，最好以鱼和豆制品代

肉，以脱脂奶代普通牛奶（牛奶中脂肪脱掉热量明显减低）。

脂肪的热量是最高的（

卡热量），因此肥胖儿要克蛋白质或碳水化合物燃烧只释放

少吃油腻食物，不吃肥肉。肯德基和麦当劳的快餐食品热量也

非常高，尽量少吃。

宝宝要少吃或避免甜食，如不吃巧克力、冰激凌，一些含

糖饮料也尽量少喝，口渴喝白开水是最好的。高热量的食品，

诸如土豆、白薯、糖、甜点心、快餐食品、油炸食品、膨化食品、

果仁、肥肉、黄油等尽量不吃。

肥胖儿常有一些不良的饮食习惯，比如经常吃零食，睡

前吃东西等。父母要督促宝宝改正，不要吃零食，睡前吃东西

最容易让脂肪堆积在体内，增加肥胖，所以不仅睡前不吃东

以下。吃饭不要西，晚饭也应少吃，晚餐应占全天食量的

过快，应细嚼慢咽，吃到八九分饱即可。

对于肥胖儿来说，膳食每天供给多少热量合适呢，下面给

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



两牛肉提供 卡热量，卡热量，

两带鱼提供

卡热量。

一个参考范围：

卡岁：热能限制在每天 卡

卡左右

卡

岁：热能限制在每天

更大的宝宝可加至每天 卡。

卡热量， 两馒头提供 卡热量，两米饭提供

两瘦猪肉提供 两鸡

卡热量，肉提供 卡热量， 两鸡蛋提供

毫升牛奶提供卡热量，

要特别注意的是，在帮助宝宝控制体重或在减肥的过程

中，因宝宝正处于生长发育阶段，所以绝对不能让宝宝有饥饿

感。

介绍几种避免宝宝多吃的小办法：

让宝宝多吃蔬菜、水果这些体积较大，并容易产生饱腹

感的食物。

进餐时让宝宝先吃蔬菜、水果，然后喝汤，最后吃主食，

这样不会过度进食

吃饭时让宝宝细细地咀嚼，进食速度要慢，但时间不要

过长，以免吃进太多食物。

让宝宝吃过饭后漱口刷牙，去掉食物气味，以免刺激食

欲。

不要给宝宝视觉刺激，如甜食存在家中或到处乱放。

以一些有趣的活动转移宝宝总是想吃的念头。



培养宝宝进餐规矩

吃奶过渡到

常听一些父母抱怨自己的宝宝不好好吃饭，一顿饭宝宝

跑来跑去，要追着喂很长时间。还有些宝宝偏食、挑食，喜欢吃

的就吃很多，不喜欢吃的，怎么劝也不吃一口。结果宝宝可能

出现营养不良或微量元素缺乏，常生病。其实，这些都是因为

父母对独生子女过度溺爱，无原则地迁就，从小没有养成良好

的饮食习惯所造成的。

要想宝宝身体好，必须从小就养成良好的饮食习惯，给他

定出进餐规矩。

岁拿杯子喝水，至

第一，要养成宝宝自食的习惯，从几个月大让他抱着奶瓶

岁多就让他开始学习拿勺

吃饭。自食能引起孩子极大的兴趣，是对食欲的强烈刺激。

开始时宝宝拿勺吃，母亲也拿勺喂，慢慢地宝宝能自己吃

饱时，就不用喂了。两岁半以后宝宝完全可以自己吃饱。

第二，一定要让宝宝坐在一个固定的位置吃饭，不能让他



自己蹲盆大小便

跑来跑去，边吃边玩，否则进餐时间过长影响消化吸收。如果

在饭桌上与父母一起吃，不要让他成为全桌人注意的中心，大

家都吃得很香定会感染宝宝，增加他的食欲。

第三，少吃零食，特别在饭前一小时不能吃，因为零食营

养价值低，也影响宝宝的食欲。有些宝宝只吃零食不好好吃

饭，造成营养缺乏症

第四，不许挑食，不能偏食，如果宝宝不爱吃什么东西，要

给他讲清道理或讲一些有关的童话故事（自己编的也可以），

让他明白吃的好处和不吃的坏处，但不要呵斥和强迫。父母也

千万不要在饭桌上谈论自己不爱吃的什么饭菜，这会对孩子

有很大影响。

第五，不要暴食，爱吃的东西要适量地吃，特别对食欲好

的宝宝要有一定限制，否则会出现胃肠道疾病或者“吃伤了”，

以后再也不吃。除了以上几点以外，为了让宝宝吃好，父母还

应注意孩子的饮食质量，饭菜的色香味俱全会有效地增加宝

宝的食欲。如果嫌麻烦，每天凑合着与父母一起吃，有些宝宝

会养成对吃饭不感兴趣的毛病。

排小便和排大便是宝宝生来就有的能力，属于非条件反

射。膀胱或直肠充盈到一定程度，就会引起排小便或大便反



时让宝宝坐盆，日久就会养成坐盆排便的好习惯，宝宝

射，像吃奶一样不需要学习。但要给宝宝养成好的排便习惯只

有经过反复训练，才能形成排大小便的条件反射，定时排便。

宝宝半岁前多由父母“把尿”，致于何时把尿合适，每个父

母经过对自己宝宝的细心观察，大多心中有数。把小便时父母

发出“嘘嘘”声，把大便时，发出“呜呜”声，经过多次反复，只要

一听到相应声音，摆

成把小便或大便姿

势，宝宝就会排便，这

就是建立了排便的条

件反射。

个月以后宝宝

可以训练坐盆排便，

坐盆也是一种条件刺

激，也能形成排便的

自己蹲盆大小便 条件反射。排便条件

反射也需要通过训练来建立。父母要观察宝宝排便前的表现，

比如发呆、突然停止游戏、神态不安等。观察到这些表现时及

岁左

右坐盆大小便尚需父母的帮忙，两岁以后可以逐渐让他独立

坐盆大小便，但需要注意以下几点：

便盆要放在固定的地方，让宝宝知道并随时可以自己

找出来使用，免得宝宝想要排便时找不到或够不着便盆



岁的宝宝选玩具岁

盆不舒服而产生反感。

便盆要干净，口径要与宝宝臀部合适，不要让他感到坐

每次坐盆时间不要太长，五六分钟即可，否则易使宝宝

脱肛。

坐盆时不要玩玩具或吃东西，让宝宝知道坐盆是为了

排便，不能坐在这里玩耍。虽然宝宝这时已可以独立坐盆排

便，但父母也要密切观察动向，看看宝宝是否需要帮助，或者

是否坐在便盆上玩耍，随时纠正。排便后教他洗干净手，养成

良好的卫生习惯。

怎样为

宝宝总是和玩具分不

开，玩具不仅增加了宝宝生

活的乐趣，并且也从其中学

习到不少本领和知识。寓教

育于游戏中，利用玩具开发

智力，已成为大家的共识。

这小车很好玩

为宝宝选择玩具就要

首先了解这一阶段宝宝在

生长发育上达到了什么水

平，具有什么能力，以便选



岁的宝宝，走路已经很稳，初步地学会了跑，能双

出更适合他成长进步的玩具。

岁

。自我服务

脚一起跳起，上下楼梯，抛球，能背诗和唱儿歌，也能用语言与

人交往。好奇心和求知欲不断增长，常向父母问“这是什么

呀”、“它怎么啦”等问题。从认识红黄两种颜色逐渐能认识四

五种颜色（红、黄、蓝、绿、黑）。会认识一些几何图形，如圆的、

方的、三角形的，会数数（手口一致对物数出

的能力也很强，可以自己穿鞋袜、穿脱衣服、系扣子、洗手、洗

脸、洗脚等。

根据以上的特点，我们可以选择进一步发展他们运动、语

言和认识能力的玩具，比如皮球，他们会对抛球、踢球很感兴

趣，要是有小三轮车就更会增加他们的运动能力。垒砌积木学

习构形与平衡。简单的塑料镶嵌板可以让宝宝对学习图形有

兴趣。穿珠、彩色圆轮、简单的拼图可以帮助宝宝学习颜色，数

数，练习手的精细动作，学习观察，培养耐心。彩色图片可以教

宝宝认识名称、配对、增加知识面。能穿脱衣服的大娃娃在这

个年龄也是必不可少的玩具，宝宝可以与娃娃对话，帮娃娃喂

饭、穿衣、打针，学习母亲关心他人，逐步具备自我服务的能

力。这个年龄的宝宝喜欢玩水玩沙，可以准备一些洗净晒干的

沙子、能在水上漂浮的小纸船等等，让他们充分发挥想像力，

感受大自然。也要准备一些可与同龄小朋友一齐玩过家家、开

医院的简单玩具，培养他们的交往能力和语言能力。
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