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前       言

儿童是人类生存的起点，也是人类发展的未
每个儿童的健康成长关系到家庭的幸福、民族的

兴旺。初为人父母者都迫切地想获得培育健康儿童
的知识和技能。我们利用多年的儿童保健研究成果

外儿童保健和儿童发展最新知识
5。

为年轻父母编写的有关学龄前期
(3-6岁)孩子的培养、教育、保健与护理的育儿图
解，是家庭日常所需的育儿参考书。该书以孩子生长

直观形象的插图和浅简易懂的文

字做介绍，使读者能很容易地领会其中的道理
童保健工作者继《0-3岁小儿养

育图解》之后，献给读者的又一礼物
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    3-4岁的孩子已基本掌握了走的动作要领，走得比较稳了，

动作也较协调，但步伐不均匀，节奏不明显。这就需要成人注意对

孩子进行听信号有节奏地走和听信号变速度走的训练。结合日常生

活中的参观、游览活动进行走的练习，练习中注意及时发现和纠正

孩子走路时表现出的错误动作，比如，让孩子沿着地上的一条直线

走，以纠正外八字、内八字的不正确姿势和训练动作平衡。

    3岁孩子开始学习跑，已能

做出明显的腾空动作，但由于孩

子肌肉收缩控制能力差，跑时步

幅小，而且不均匀。上下肢的动

作也不太协调，跑的速度比较

慢，不会改变跑步速度，平衡掌

握不好。4岁以后，孩子跑的动

作有了很大的进步，上下肢动作

协调了，跑时也轻松自如，能按

信号改变速度，改变方向，躲闪

能力增强了。训练孩子跑步可利

用游戏活动进行，例如，玩 “摸

摸小熊跑回来”的游戏来训练孩子听信号向指定方向跑。此外，还

可利用外出游玩的机会让孩子练习跑。

    3岁孩子开始学习跳跃动作时，比较困难，两脚不易同时离



地，跳得不高，姿势往往不正确，缓冲能力差，落地较重。这时可

以有意识地教孩子双脚原地向上跳和双脚站立由15一25厘米处往

下跳的动作，但要注意孩子年龄小骨骼肌肉发育不完善的特点，不

要民时间进行跳跃练习r否则会因小脑受震荡，影响小脑的正常丁

咋一和发行。)

    3，‘岁的孩子感知迅速发展、，3岁以后的孩子逐步会辨别上、

下、T、外，前、后等一方位;逐步地掌握了r.晚，今天、明大.

士午、下午等概A;.3~4岁的孩子能比较仔细地观察图片士的个

别部分，能初步认识红、绿 黄、蓝、白、黑等颜色。听觉的精确

程度也有所提高，能毫不吃力地通过讲话的声音辨别全班小朋友。

  一 “. /’
含户 ‘



    3-4岁的孩子注意的范围逐步扩大，能根据父母的要求，有

意识地去注意观察某种花、某种动物、某件事情。对于自己感兴趣

的事情，注意力集中的持续时间会长些。4岁孩子甚至可以几十分

钟地注意观察蚂蚁搬家、小鱼在水中游等。然而，注意的无意性、

不稳定性仍是这个时期的主要特点。

    3-4岁有意记忆逐渐发展。到了4岁，能有意识地记住成人

要他做的事情，例如，父母带他去公园玩之前，要求他记住在公园

看到些什么，回家后说出来，他能够做到。4岁左右，理解记忆也

明显发展，对于他们理解的儿歌或故事记得快、记得牢。3岁以

后，对较为抽象的事物逐渐能够记忆了。例如，家庭住址、自己的

左右手、老师或家长教的某个词能较顺利地记忆，这种变化到4岁

就更为明显。

    3一4岁想像力逐渐发展，水平逐渐提高，能模仿爸爸、妈妈

做家务，模仿医生看病，把小凳子摆起来开 “汽车”等。



e一 一

    3-4岁具体形象思维逐渐发展。这时成人可以通过画册或图

片给他们讲故事、说明简单的道理。如用图片和实物教 “大”、

“小”、“飞”、“坐”等词，他们能掌握，如果只是口头讲解，他们

就不会明白。

    3一4岁孩子的独立性渐强，且个性逐渐成熟，这就是俗话所

说的 “3岁看到大”。在安定、安全且充满爱的环境中成长的孩子，

长大后其调适能力会较好。3岁的孩子和妈妈有很亲密的关系，当

他遇到任何问题时，通常都比较想和妈妈谈。3岁半左右，母子间

的关系可能比较难维系，这个阶段的小孩比较挑剔，也较叛逆，可

能会违背妈妈的意思不吃饭、不穿衣服或不睡午觉，但却会听其他

人的话。遇有此种情况，可以采取转移注意力的方法暂且渡过，事

后再与他说理。

需要全本请访问 www.ertongbook.com



誉扩t办矽tf &习贯

    3-4岁孩子独立生活能力逐渐发展，会自己穿衣服、扣钮扣、

系鞋带，这使幼儿大肌肉、小肌肉动作得到锻炼和发展，也为使用

筷子做了准备。孩子开始学拿筷子，往往不能同时拿住两根，或一

根在手，一根落在地上，需要反复练

习。用筷子扒饭、夹菜容易撒在桌上

和地上，家长不要责怪，应给予鼓励。

早期使用筷子可训练孩子的动作灵巧，

当孩子能灵巧地使用筷子吃饭时，其

他动作也显得准确、有力，捏泥工捏

得细致了，画图用笔也熟练了。

    定时进餐，不挑食，习惯吃各种

食物，能吃完自己一份饭、菜、点心。

    3-4岁的孩子生长发育快，需要



.一

足够的营养。成人对孩子每顿饭食品种应合理调配，让孩子吃到富

有营养的各种可口的饭菜。点心不要多，但要经常换花样，以引起

孩子的食欲。

    孩子吃饭还必须有固定的地点，不能边走边吃，边玩边吃，或

一顿饭换几个地方吃，成人追着孩子喂，这样不卫生，孩子也吃不

饱，因孩子注意力不集中，必然引不起食欲，影响进食。成人必须

坚持要求孩子坐在固定的位置吃饭，不可过分迁就。

    训练孩子吃东西要细嚼慢咽。有些家长给孩子吃开水泡饭或汤

泡饭，让孩子大口吞下，这对胃很有影响。有时，成人贪快硬塞，

弓I起孩子不舒服而对吃饭有反感。一定要教会孩子细嚼慢咽，一口

一口地专心吃饭，成人可做样子给他看，并要讲点小道理，让孩子

懂得食物经咀嚼后碎了，吃下去容易消化，身体长得好，细嚼慢咽

还是吃东西的一种文雅行为。

对聋朦聋疙f

    有些孩子，特别是独生子女因家长溺爱或喂养不当养成了挑

食、偏食的不良习惯。有的不吃蔬菜，有的不吃肉，有的爱喝饮

料，有的专吃甜食。这种不良习惯会造成营养失调而有碍孩子的生

长发育。

    对于孩子的这种不良饮食习惯，家长并不是毫无办法，以下的

这些办法会对您纠正孩子的挑食、偏食有很大帮助。

    .家长以身作则，为孩子做榜样。孩子的饮食习惯常受家庭的

影响，母亲不爱吃肉，孩子也不吃肉。父母在孩子面前切忌议论这

个菜好吃，那个菜不好吃，有时虽然是无意识的，孩子也听进去了

并模仿着做。

    .饭菜品种多样化并注意色、香、味。每周应安排食谱，每餐



饭菜种类不一定多，常换花样。一种菜或主食，可换花样做，并注

意色、香、味，以引起孩子的食欲。孩子的咀嚼能力差、消化系统

幼嫩，不愿吃粗糙、多渣和不易嚼烂的食物，因此菜要新鲜，食物

要细软。

    .按需喂养。当孩子偏食、挑食时，家长不必急躁、紧张，不

要追着孩子强迫喂饭。家长要善于观察孩子什么时候饿了，进食可

不随成人那样定时间。孩子想吃时就给他吃，但不要以零食或甜食

充饥，要给他安排好的饭菜。如孩子不饿，实在不想吃时就不要强

迫吃，以免造成逆反心理。

渊欺魔尹毋雳子心沂

    3一4岁的孩子，家长便可

教他用筷子吃饭，这不仅是进餐

的需耍，同时也可训练孩子小肌

肉的协调忖一和手的精细动作的发

V,I精细动作的发展又可促进孩

子大脑的发育，就是俗话所说的

“心灵手巧”。

    在教孩子使用筷子时，成人

要边教、边示范、边讲解。由于

孩子手的力量小，要为他们准备

适用的小筷子，并要随时纠正使

用筷子的不正确方法。

    孩子在学习用筷子吃饭时，

上。当孩子把饭菜吃得很干净时，

费粮食的好习惯。

要尽量防止把饭菜掉在桌上、地

应给予鼓励，培养孩子从小不浪



0饮一 一 劣一 怒:

            零食、沈       MO多

    零食的范围很广，随着食品工业的现代化，零食的种类和品种

也越来越多，特别是繁多的饮料及电视广告，使有的孩子几乎天天

零食不断，有的孩子不喝白开水，专喝可乐、雪碧、椰子汁等。成

人为了哄孩子，孩子喜欢吃什么便给买什么，于是一些孩子养成了

好吃零食，不爱吃饭的坏习惯。

胃肠的负担，引起消化功能的紊乱

    孩子吃零食、喝饮料无节

制对健康是有害的。首先孩子

胃的容量有限，零食吃多了，

尤其在饭前吃零食、喝甜饮料，

必然影响孩子的食欲和进食量，

影响对所需营养素的全面摄取。

久而久之，便造成营养失调或

营养不良，影响孩子的生长发

育和健康。

    其次零食吃多了必然增加

。对于消化能力较弱的孩子，必

然会引起食欲下降、消化不良而导致消化系统的疾病。

    零食和饮料中的色素和防腐剂也会对儿童发育中的大脑造成损

害。国外一些研究指出:过多的色素和防腐剂可能是儿童多动症的

病因。因此，为了孩子的身体健康，家长应少给孩子买零食和饮

料，更不能以零食充饥和以饥料代水。



菇才漓夕早钾渊象

    保护过度、养尊处优的环境会剥夺孩子实践的机会，以至长大

后独立生活能力差，适应环境的能力也差。从幼小时学做一些力所

能及的、切身的、简单的劳动，对孩子一生会有良好的影响，逐步

养成爱劳动、爱整洁、有条理的生活习惯，长大了有利于学习专

心、做人严谨、意志顽强。孩子在自我照顾时，总是通过视觉、触

觉等各感官来感知事物，探索窍门，通过做能想出各种办法，人会

变得聪明。因此，家长要重视培养幼儿“自己的事情自己做”的好

习‘M。

    根据不同的年龄培养幼儿做不同的事情。3岁的幼儿可用勺子

自己吃饭，穿脱袜子，扣钮扣，玩完具玩后放在固定的地方。

    4岁的幼儿可以开始学刷牙、洗手、洗脸，擦鼻涕、洗手帕、

饭后擦嘴，自己穿脱衣服、袜子、鞋 (系鞋带)，搬小椅子、帮大

人拿递小物件。



    适当的打扮会使孩子变得漂亮且更可爱，但怎样打扮孩子是有

讲究的。

    从小要注意孩子仪表大方，把

孩子打扮得整洁、天真活泼、美一

些，这对发展孩子向上品格和自尊

心都有良好影响。孩子的头、面、

手指、衣服、鞋袜都要干净、利落，

不拖拖拉拉。早晨和午睡起来都要

梳头、洗脸，洗脸不忘擦洗耳朵和

脖子。勤剪指甲、勤理发，定时更换

衣服、，同时要注意结养孩子自己慢

慢学会料理，养成爱整洁的好习惯。

    孩子的服装要合体、舒适，以便于孩子活动为原则，切不可追

求时髦，什么 “宽松式”、“紧身式”。服装过于肥大，孩子穿着不

舒服，也不利于活动;服装过小不利于孩子发育。选择的服装要让

孩子走、跑、跳、攀登等都十分方便。服装的式样要简单，在简单

中可以适当加以点缀，但点缀不要过度。如春秋穿套色 (白、天

蓝、粉红)上衣和裤子，在衣袋或裤腿上用花朵、彩球或小动物等

装饰。有的女孩穿短袖白衬衫，配上花格背带短裙;男孩穿花格衬

衫配一色短裤，都很别致。夏季，女孩适宜穿宽松式的裙子或短

裤，既凉爽透风，又可掩盖挺腹无腰的外型，显得天真可爱。男孩
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