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儿童生理与成人不一样

儿童是人类的希望，父母血脉的延续。不断提高儿童

身体素质将为他 穴她 雪们今后一生的健康和幸福打下坚实
的基础。儿童健康事业是全人类的事业，儿童的健康成长

应该引起全社会的重视。 但儿童的生理有着与成人不一

样的特点，因为人的成长，由小到大、由矮到高都是表面

的变化，而人体内部的千变万化的演变更大更复杂。所以

说， 儿童并不是成人简单的缩影， 不只是外表的大小不

同，在身体内部也有着质的不同。 以消化系统为例，儿童

消化食物的胃肠道与大人的胃肠，不只是大小、长短、宽

窄的不同，而且帮助食物消化的消化液的内容和数量，消

化的能力也有所不同。所以，对于儿童保健就要求采用与

成人不完全相同的保健方式。

儿童健康的标准是什么

谈及儿童的健康状况时， 父母们常说： “孩子挺健康

的，很少得病。”这话乍听似乎很合逻辑，但在新世纪的今

天，如果仍以躯体没有疾病作为健康的唯一标准，观念上

多少有些落伍了。 过去对儿童健康的观念主要是看儿童

躯体健康状况， 现在对儿童健康的观念则主要表现在 ４

个方面：一是儿童躯体健康，主要是指儿童身高、体重等，
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通过儿童体重和身高指标可以判断孩子的体格发育和营

养状况；二是儿童有良好的抗病能力；三是儿童要有良好

的心态和社会适应性；最后是对儿童五官的要求，主要是

指视力、听力和口腔健康等。

儿童为什么会出现亚健康

儿童亚健康指儿童在多种因素作用下， 处于健康与

非健康的一种状态。成人的亚健康多是由劳累、工作压力

等因素引起；儿童亚健康则主要是由脾胃不和、反复上呼

吸道感染造成

的。 相对于成

人亚健康， 儿

童的亚健康通

常离患病状态

更近一些， 如

果 不 加 以 重

视， 一般会很

快进入疾病状

态， 且容易反

复发作。 那么

引起儿童亚健

康的主要原因

有哪些呢？
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营养素失衡

实际上现代儿童健康缺失的根本原因之一就是六大

营养素的失衡。之所以如此，是因为现在的人体营养失衡

和数年前的人体营养失衡已经出现了显著的不同。 现在

儿童所需要的蛋白质、糖、脂肪已不缺乏，甚或出现了过

剩， 而矿物质、 维生素等却出现了不足。 调查表明， 有

２０％ 的儿童缺乏维生素 Ａ， 贫血儿占儿童总数的

２４． ２％ 。而这些都是不良营养引起的。譬如家长没有及时

为儿童添加辅食，可能引起儿童某些微量元素缺乏；儿童

挑食会造成营养素不足，直接导致儿童的亚健康状态；儿

童长期喝纯净水也有可能导致营养素失衡。

环境污染

环境污染也是造成儿童亚健康的重要因素。例如，五

颜六色的玩具和日用品，会给儿童带来愉悦，但也容易让

儿童摄入铅。而一些有害健康的物质，如马路上机动车尾

气中的铅含量离地面 １米左右浓度最高， 这刚好是儿童

的呼吸带。 检测表明， 有的城市儿童血液中含铅量高达

２７． １％ 。 铅含量高，必然对儿童身心发育不利，造成亚健

康状态。 所以为改变儿童亚健康状态，专家呼吁，全社会

都要重视大气污染对儿童的危害，尽早使用无铅汽油，消

除烟尘，注意环境保护。 此外，应帮助儿童养成良好的生

活习惯、饮食习惯和卫生习惯，防止环境污染。
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饮食不当

中医说“四季脾旺不受邪”。儿童出现亚健康，往往与

脾胃不调有关。 因此从中医理论出发进行健脾开胃，就可

以把儿童从亚健康拉回到健康状态， 实现 “治未病” 的目

的。 而过于油腻的食物，不规律的进食 穴零食过多 雪 ，过多的

肉食、饮料等各种不良的饮食习惯等都容易使儿童进入亚

健康状态。 譬如有的家长给儿童长期大量喝酸奶，就容易

导致胃酸过多，引起脾胃不调，造成体质下降。 在我国，由

于独生子居多，人们望子成长心切，于是不合理、超量饮食

现象十分普遍，遂而反误了这些孩子们的健康。

滥用药物

经常有家长说，我的孩子原来身体可好了，但自从某

个时间得过什么病之后身体就很差， 经常有个头痛脑热

的。 这一情况最常见的就是儿童在患病期间曾经短期内

大剂量使用抗生素，造成致病微生物的抗药性，使药效下

降，身体不易康复而虚弱下来。 尤其值得注意的是，很多

家庭都备有肥儿丸、山楂消食片、王氏保赤丸、七珍丹等

调节脾胃药品，这些药品有些成分可以在儿童体内蓄积，

造成新的脾胃失调。

禀赋虚弱

禀赋强弱主要指遗传因素；而儿童体质，则是指儿童
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在遗传性和后天获得性基础上表现出来的功能和形态上

相对稳定的固有特性。 祖国医学很早就认识到儿童健康

与禀赋强弱相关。但禀赋不是儿童健康的决定因素，体弱

的儿童可以通过

科学的锻炼、合理

的饮食、规律的生

活，使体质由弱变

强。 先天不足，后

天补之。但如果一

个儿童先天不足，

又后天失养，那体

质很快就会由盛

转衰 ， 出现亚健

康状态。 可以说

先天禀赋与儿童的健康有极为密切的关系，但家长只要

对此有正确的认识， 采用科学的抚养方法， 一定能促使

儿童获得健康。

儿童亚健康重在预防

当儿童处于亚健康状态时， 很容易在一些因素作用

下进入不健康 穴罹病 雪 状态。 因此，更要求将亚健康状态

消除掉。 医学历来主张，“不治已病治未病”，就是防重于

治，要做到这一点很不容易的。 因为儿童年幼，时常会出
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现脾胃不和或呼吸道的小毛病等症候，他 穴她 雪 们的长辈

们往往不以为然，对症处置之后依然固旧，不思从根本上

预防之。 因此，强调重在预防需要多方面的努力。

儿童亚健康的主要表现

儿童的亚健康状态，与成年人有着类似的地方，其中

包括：

躯体上的“亚健康 ”
儿童躯体上的亚健康主要表现在儿童体质虚弱，近

视率偏高， 脊椎发育偏向畸形等； 经常头晕、 头痛、 消

瘦、面色灰暗、豆芽体形；易出现便秘、胃部不适、手足

发凉、 经常感冒发烧等； 偏食、 不吃菜、 经常反复 “上

火”、流口水、反复口腔溃疡、口苦、口臭、舌苔厚；发育

迟缓或儿童多动等。

心理上的亚健康

儿童心理亚健康的状态有：平素精神不佳，上课精力

不易集中， 记忆力差， 学习成绩下降； 有自闭倾向， 不合

群，不善于社交；有逆反心理、厌学心理等。这些亚健康主

要来自于家庭、学校、同学的压力。 心理上的亚健康还可

表现为情感 “亚健康”：儿童对社会、对人际关系看得很

淡漠，对生活毫无热情可言。而这些情感“亚健康”又很容
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易受外界影响， 加深儿童的不正常心理状态， 譬如胆小，

易发脾气，少吃懒动，做事不专心，没耐心等。

儿童亚健康是可以改变的

世界卫生组织曾宣布， 一个人的健康 ６０％取决于自

己的生活方式， 遗传因素仅占 １５％ 。 这个结论同样也适

用于儿童。 所以，要防止儿童亚健康和儿童疾病，就要培

养儿童健康的生活方式。 如果儿童饮食无节制、 缺乏锻

炼，父母过分溺爱、缺乏对儿童的心理看护等，这些不良

因素均会导致儿童亚健康。 所以要想儿童健康快乐地成

长，就需要家长和儿童共同努力，从一点一滴做起。

儿童健康要靠综合因素维护

儿童健康是受许多因素制约的， 每个因素有每个因

素的作用，彼此并不能代替。医学专家用“保健木桶论”形

象地阐释多因素对儿童保健的作用： 木桶是由几块木板

箍成的，它的盛水量是由这几块木板共同决定的。若其中

的一块木板很短，这块 “短板”便成为木桶盛水量的限制

因素 穴称为“短板效应” 雪 ，其他的木板再长也没有用。只有

加长这块 “短板”才能加大木桶的盛水量；只有几块木板

等长，木桶才会有最大的盛水量。 医学专家的“保健木桶

论”形象地告诉人们，儿童预防亚健康要 “各取其道”，采
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取全面的综合措施，防止“短板”。 顾此失彼，单一的保健

措施很难全面提高儿童的保健水平。
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儿童宜吃的 １１种食物

食物的种类很多，大致可以分为粮油类、奶蛋类、豆

类、蔬菜类、果实类、肉类、菌类、藻类等，各类食物具有各

种不同的特性。 例如：小麦、大米、小米等，这类食物含有

丰富的糖类，是人体热能的主要来源；大豆、蚕豆和绿豆

等含有较高的蛋白质和脂肪； 蔬菜、 果类等对人体有很高

的维生素营养价值； 鱼、 肉类和禽类等能为人体提供优质

的蛋白质、 脂肪等多种营养素。 儿童常吃的食物虽然很

多，但营养学家通过研究与分析，认为以下食物宜于儿童

经常食用。

宜常适量喝牛奶

牛奶被营养专家称为 “最完善的食物”、 “白色的血

液”，它几乎含有人类生长发育和维持健康所必需的营养

成分，而且各种营养成分都是优质的。牛奶能大大改善人

们的营养健康状况，减少儿童缺钙的现象。 专家认为，有

些儿童身材矮小、体重偏低，大都与儿童牛奶摄入量太低

有很大关系。牛奶中的乳糖、半乳糖是构成脑及脑神经组

织的糖脂质的重要成分，其钙、磷等则是构成人体和促进

生长发育不可缺少的矿物质元素。 牛奶还含有多种维生

素，如维生素 Ａ、维生素 Ｂ１、维生素 Ｂ２、维生素 Ｄ 等。无怪

乎英国前首相丘吉尔曾说：“没有什么能比得上给儿童提

忌
宜

13

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



供牛奶更重要了。 ”

有些人认为牛奶营养丰富， 所以多多益

善，把牛奶当水喝，这是不对的。水对于人体是

非常重要的， 为使体内水分保持平衡， 必须从

饮食中得到补充。 牛奶中虽然含有大量水分，

但属于高渗性食物，饮用过多，特别在出汗、失

水过多时，反而容易导致脱水。所以请注意，牛

奶是不能当水喝的。

宜常适量吃胡萝卜

胡萝卜又叫黄萝卜、 红萝卜， 性味甘、 平， 原产于中

亚。 元代以前传入我国，我国各地广为栽培。 因其颜色靓

丽，脆嫩多汁，芳香甘甜而受到人们的喜爱。 胡萝卜对儿

童具有多方面的保健功能。 胡萝卜中含有丰富的 α －胡

萝卜素、 β －胡萝卜素、 γ －胡萝卜素等多种类胡萝卜

素。 胡萝卜素进入人体内， 在肠和肝脏可转变为维生素

Ａ， １ 分子的胡萝卜素可得 ２ 分子的维生素 Ａ， 因此被称

为维生素 Ａ原。维生素 Ａ有保护眼睛、抵抗传染病的功能，

是儿童不可缺少的维生素。 如果缺乏就会使皮肤干燥，呼

吸道黏膜抵抗力降低，容易感染，易患眼干燥症，夜盲症，

骨骼、牙齿发育不良等症。需要注意的是胡萝卜素和维生
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素 Ａ 是脂溶性物质， 应用油炒熟或和肉类一起炖煮后再

食用，以利吸收，但不要过量食用。 大量摄入胡萝卜素会

令儿童患高胡萝卜素血症，皮肤变成橙黄色。然而对此不

必过于紧张，只要停吃胡萝卜几天，皮肤颜色就会正常。

宜常适量吃虾

虾分为海水虾与淡水虾两种，海水虾包括龙虾、对虾

等，淡水虾包括河虾、小龙虾等。虾不仅肉质洁白细嫩，味

道鲜美， 而且含有多种微量元素， 营养丰富。 虾全身是

宝。虾脑，含有人体必需的氨基酸、脑磷脂等营养成分；虾

肉含有大量蛋白质、 碳水化合物； 虾皮含有虾红素、 钙、

磷、钾等多种人类所需的营养成分；虾是高蛋白、低脂肪

的水产品。 蛋白质含量高达 ４０％以上， 粗脂含量 ７％左

右，钙含量 ９％ ，除此之外还含有丰富的维生素和人体必

需的 ８ 种氨基酸。中医认为，虾肉甘温，有化痰止咳、促进

手术后伤口生肌愈合、排毒之功效。 此外虾中含有微量

元素硒，能预防癌症。 虾口味又好，是儿童最喜爱的食

物之一。 所以儿童凡体虚、不思饮食者，都可将其作为滋

补食物。

宜常适量吃鸡蛋

鸡蛋是营养丰富的食物， 是人类理想的营养库之

一。儿童吃鸡蛋对身体十分有益，尤其是对保持良好的记

忆力有一定作用。科学研究表明，鸡蛋黄里集中了鸡蛋的
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大部分脂肪， 这种脂肪不仅和牛奶脂肪一样极易被人体

消化吸收， 而且还含有丰富的卵磷脂、 三酰甘油和胆固

醇，以及钙、磷、铁、维生素 Ａ、维生素 Ｂ、维生素 Ｄ 等，这

些成分对增进神经系统的功能是很有好处的， 特别是鸡

蛋黄中的卵磷脂被消化后可释放出胆碱， 而胆碱对增进

儿童的记忆力大有裨益。

鸡蛋虽好，但也不能食用过量。 鸡蛋是高

蛋白食物， 如果吃得过多， 可导致肌肝等代谢

产物增多，这些代谢产物大多经过肾脏排除。

儿童的肾脏发育尚不够健全， 蛋白质摄入过

多，会增加肾脏的负担，影响儿童健康。另外食

用过多鸡蛋会导致消化吸收功能的障碍，引起

胃肠消化不良。此外，鸡蛋还有发物特性，如儿

童皮肤生疮化脓，吃了鸡蛋会使化脓加剧。 其

实每天一个鸡蛋，就足以满足儿童营养需求。

宜常适量吃海带

海带是摄取钙、铁的宝库。 每 １００ 克海带中，含钙高

达 １ １７７ 毫克，含铁高达 １５０ 毫克。 不但可满足儿童对钙

的需求，而且可防治儿童缺铁性贫血。海带的另一个特点

是含碘丰富，对增强儿童智力十分有益。海带所含蛋白质
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和碳水化合物是菠菜的几倍到几十倍。 胡萝卜素、 核黄

素、硫胺素以及烟酸等重要维生素的含量也很多。海带几

乎不含脂肪而含大量纤维素及多种微量元素。 海带富含

的钙、磷，能促进儿童骨骼、牙齿生长。所以海带是儿童良

好的保健食物。 儿童食用海带的最好方式是海带炖肉。

宜常适量吃核桃

核桃含营养素较全面，主要成分为亚油酸甘油酯，还

有少量的亚麻酸、油酸甘油酯。这些不饱和脂肪酸能提供

营养。 核桃中的维生素、矿物质丰富，特别是维生素 Ｅ 及

钙、磷、锌、锰、铬等矿物质，所以儿童常适量食核桃有助

于补充脑的营养，起到健脑益智作用。核桃的蛋白质含量

高，质量好，人体必需的氨基酸都有，这就决定了核桃具

有滋补强身，增强儿童体力的作用。 中医还认为核桃味

甘性温，具有补肾固精，润肺定喘，润肠通便的功能，尤

其是适合于贫血、高血压病、便秘、肾虚喘咳、头晕、遗

尿患儿食用。

宜常适量吃松子

松子又名松子仁，是儿童益智的最佳食物之一。松子

含有丰富的油脂成分，不但可以帮助排便，还可以滋润皮

肤，皮肤干燥、用脑过度的儿童很适合吃点松子。而且，松

子属于优质的油脂来源， 含多元不饱和脂肪酸及必需脂

肪酸，可以缓和疾病炎症，减轻气喘的发作。 松子中的脂

17



肪成分主要为亚油酸、亚麻酸等不饱和脂肪酸，有软化血

管和益智的作用。 另外，松子中含磷较为丰富，对儿童的

大脑神经也有益处， 经常适量食用对儿童神经衰弱等亦

有一定的辅助治疗作用。松子作为药用已有悠久的历史，

能润肺，治燥结便秘、咳嗽。 松子又常被中医用作滋补强

壮药物使用。

宜常适量吃苹果

祖国医学认为， 苹果性味干凉， 具有生津、 润肺、 健

脾、益胃、养心之功效。现代医学研究表明，苹果的营养成

分十分丰富。 苹果含有

蛋白质、脂肪、碳水化合

物、 维生素 Ａ、 维生素

Ｂ１、维生素 Ｂ２，以及钙、

磷、铁、苹果、柠檬酸、酒

石酸、鞣酸等有机酸以及果酸胶、纤维素等。 儿童经常吃

些苹果，可以促进大脑发育，增强记忆力。 这是由于苹果

不仅富有大脑所需的营养成分， 而且含有益于儿童生长

发育的纤维素和能增强儿童记忆力的微量元素。 因此苹

果称为“记忆之果”。 对于儿童而言，苹果还有“明目果”

的美称， 因为它含有对视力有关键作用的维生素 Ａ 和

微量元素。 据研究，视物不清的儿童，也大多是缺乏维

生素 Ａ 所致。 因此，儿童经常吃苹果，可起到保护视力的

作用。
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宜常适量吃猪肝

猪肝是补血食物中最常用的食物之一， 其营养素含

量是猪肉的十多倍，含有较多的铁质和维生素 Ａ，维生素

Ａ 的含量远远超过奶、蛋、肉、鱼等食物，具有维持正常生

长和生殖机能的作用； 能保护儿童眼睛， 维持正常视力，

防止眼睛干涩、疲劳；能维持健康的肤色，对皮肤的健美

具有重要的意义； 经常食用猪肝可以预防儿童缺铁性贫

血、口角炎、地图舌等症，可调节和改善贫血病人造血系

统的生理功能。但需要说明的是儿童忌过量食用猪肝。这

是因为猪肝含有大量的胆固醇，儿童常吃或过量吃猪肝，

会使体内胆固醇含量升高， 成年后容易诱发心脑血管疾

病，另外由于猪肝富含维生素 Ａ，长期过量食用会引起维

生素 Ａ 中毒。

猪肝有些腥味， 许多儿童不太喜欢吃， 这

就需要在烹调方法上下点工夫， 去其腥味， 变

不好吃为好吃。由于肝是体内最大的毒物中转

站和解毒器官， 所以买回的鲜肝不要急于烹

调。应把肝用自来水冲洗 １０ 分钟，然后放在水

中浸泡 ３０ 分钟。烹调时间不能太短，至少应该

在急火中炒 ５ 分钟以上， 使肝完全变成灰褐

色，看不到血丝才好。
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