
学前儿童生长发育与保健是针对 3~6

岁儿童，通过合理的饮食、运动、养育和

保健等措施，促进身体和智力的全面发

展。

儿童运动、呼吸、消化系统较弱
运动系统 包括骨骼、肌肉和关节等

组成部分。在学前儿童阶段，骨骼相对较

小、密度较低、可塑性强，但骨骼中的骨

质比例相对较高，更容易受到骨折等骨骼

损伤的影响。同时，肌肉相对较弱、肌肉

力量差，易疲劳。在此阶段，儿童关节的

发育和稳定性逐渐提高，关节相对较小，

关节软骨也相对较薄。

呼吸系统 包括鼻腔、喉咙、气管、

支气管和肺等组成部分。幼儿鼻腔较小，

容易受到空气中的灰尘、细菌和病毒等有

害物质的侵害。同时，相对较小的喉咙和

气管使得学前儿童容易受到呼吸道感染的

影响，如感冒、咳嗽等。他们的肺容量、

肺泡表面积也相对较小，呼吸功能不足。

消化系统 分为消化管以及消化腺这

两个部分。消化管包含口腔、咽喉、食管、

胃以及小肠、大肠、肛门。儿童阶段最容

易出现的就是口腔中的蛀牙问题、食管中

吞咽困难、食物卡嗓子、胃容量与酸度小

而产生的食物过敏等问题。同时，儿童的

肠道长度和表面积较小，导致吸收和排泄

功能相对不足。消化腺包括唾液腺、胰腺、

肝脏、胃腺和肠腺。在幼儿阶段，肝脏和

胆囊的大小和功能正在发育，代谢能力相

对较弱，这使得他们对脂肪的消化和吸收

能力有限。

强身健体为首要
强健学前儿童的运动系统，应该让儿

童进行适当的运动活动，如跑步、跳跃、

爬行、游戏和户外活动等。这些活动有助

于促进骨骼和肌肉的发育，增强肌肉力量

和灵活性。运动也有助于维持适当的体重，

预防肥胖问题。

值得注意的是，儿童运动的活动场地

必须平整和稳固，避免有尖锐物品或危险

物品的存在。必要情况下，儿童可佩戴安

全防护装备。家长与教师也要引导幼儿养

成正确的姿势和体态，避免长时间保持不

良姿势，如驼背、低头等。帮助他们保持

直立的坐姿和站姿，提醒他们正确使用书

包和桌椅等。

此外，定期体检可以及早发现儿童运

动系统相关问题，若有问题及时咨询医生

并接受治疗。

鼻呼吸优于嘴呼吸
为了保护学前儿童的呼吸系统健康发

展，首先要注意改善室内的空气质量。这

个阶段的幼儿大部分时间都在室内，而空

气质量对于呼吸道的保健非常重要。因此，

家长与幼师在日常生活与学习中要确保室

内通风良好，尽量减少空气中的污染物，

如烟雾、粉尘和有害气体。

另一方面，装修房屋时要避免使用有

害物质，如挥发性有机化合物含量较高的

清洁剂和涂料。在日常生活中，也要避免

儿童长期接触二手烟，防范其对呼吸系统

造成损害。家长还要鼓励幼儿进行适度的

户外活动，如散步、跑步和玩耍等。新鲜

空气有助于呼吸系统的健康，以增加他们

的呼吸频率和深度。同时，要培养儿童正

确的呼吸方式，引导他们通过鼻子呼吸而

不是嘴巴呼吸。鼻子能够过滤空气中的微

粒和细菌，减少对呼吸系统的刺激。

规律饮食助肠健康
保障幼儿的消化系统健全，需要养成

良好的饮食习惯且有足够的营养来支持幼儿

的生长与发育。因此，家长要提供均衡的饮

食，包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生

素和矿物质等，可以确保他们的消化系统正

常运作。同时，家长要鼓励学前儿童多吃蔬

菜、水果和全谷类食物，限制高糖和高脂肪

食物的摄入，鼓励幼儿充分咀嚼食物，避免

吃过多的零食和快餐，尽量规律地进食，避

免暴饮暴食。在饮食上，还要确保学前儿童

每天摄入足够的水分，可以帮助预防便秘和

维持正常的肠道功能。

此外，家长还要监督幼儿养成刷牙的

好习惯，每天至少刷两次牙，使用适合年龄

的牙刷和牙膏。避免过度食用含糖食品和

饮料，以减少蛀牙的风险。
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儿童青少年的肥胖管理儿童青少年的肥胖管理
▲ 上海交通大学医学院附属新华医院 任芳  徐明玉

随着生活方式和饮食结构的转变，

儿童青少年肥胖问题引发关注。肥胖对

儿童青少年身体健康和心理健康都有许

多危害。肥胖不仅会影响儿童的外貌形

象，也会带来如心脏病、高血压和糖尿

病等在内的慢性疾病风险。肥胖对关节

也有一定程度的负担，可能导致关节疼

痛和功能障碍。此外，肥胖还可能给孩

子带来低自尊、社交以及焦虑和抑郁等

心理问题。因此，家长要重视儿童青少

年肥胖管理。 

了解原因  找对管理方向
儿童青少年肥胖是由多种因素引起

的，主要包括遗传因素、环境因素和生活

习惯等。有些孩子天生就具有易发胖的基

因，而环境因素如高热量饮食、缺乏运动

以及不良的生活习惯也会导致肥胖。同时，

心理因素如压力、焦虑等也可能导致儿童

青少年过度进食，间接导致肥胖问题。

防大于治  建立健康习惯  
在儿童青少年肥胖管理方面，预防

比治疗更为重要。 

饮食调整  合理饮食能够起到改善作

用。家长应该提供均衡营养的饮食。在

食物类别上，要保证谷物、肉类、乳制品、

水果和蔬菜。同时，减少高糖、高盐和

高脂肪食物的摄入，可选择水、低脂牛

奶或无糖饮料作为替代品。在食物分量

上，可以使用小碗或小盘子来控制餐前

准备的食物量，还要避免加餐过度。

运动锻炼  鼓励参与体育运动和户

外活动对于预防儿童肥胖至关重要。积

极参与体育锻炼可以有效控制体重。适

当的有氧运动如跑步、游泳、骑自行车

等能够提高心脏功能，减少脂肪积累。

孩子每天应该进行一定量的有氧运动，

如跑步、跳绳游泳、骑自行车、滑板等。

建立健康习惯  除了饮食和运动外，

家长应帮助孩子培养良好的生活习惯。

例如，减少电子产品使用时间。过度使

用如电视、手机和电脑在内的电子产品

会导致儿童静坐行为增加，减少体力活

动时间。建议家长限制儿童使用电子产

品的时间，制定合理的时间规划，保证

孩子得到足够的户外活动时间。同时，

要培养良好的睡眠习惯。睡眠不足可能

导致肥胖问题。家长确保孩子有足够的

睡眠时间，保持规律的睡眠习惯。

全家参与  以身作则  

家庭的支持和鼓励对儿童青少年肥

胖管理也至关重要。

家庭健身计划 整个家庭都参与到

健身计划中来。家长可以组织整个家庭

一起出去散步、骑自行车或户外活动，

并且制定每周的家庭健身目标。

提供良好的榜样 作为父母和家长，

我们要以身作则，成为孩子们的榜样。

通过自己的积极生活方式、健康的饮食

和运动习惯来引领孩子。

儿童青少年肥胖管理旨在提倡健康

饮食和积极生活方式，以预防和控制肥

胖问题。 家庭、学校和社会应共同努力，

为儿童青少年提供良好的营养环境和健

康引导，培养健康的生活习惯，从而促

进他们健康成长。

护航三大系统   助力学前儿童生长发育护航三大系统   助力学前儿童生长发育
▲ 山西省广灵县疾病预防控制中心  李斌

警惕警惕““玩具玩具””变变““凶器凶器””
▲ 广东省广州市社会福利院康复医院  谢东芝

儿童天性好动，对周围的一切事

物都感到好奇，经常会通过拿、抓、

咬等方式对外界事物进行探索。这是

儿童认识世界的一种方式，但殊不知，

一些看似无害的小物件在不合理的使

用下，就会出现“玩具”变“凶器”

的意外事件笔者根据多年经验，对日

常生活中对儿童有危害的小物件进行

整理，以避免儿童意外伤害。

防尖锐物件致戳伤
餐具是一个家庭必不可少的小物

件，由于餐具种类多，很多家长只对

大件、锋利、笨重的餐具进行保存，

忽略了筷子、叉子、勺子等物件的危

害。儿童常在吃饭、玩耍的时候拿着

这些餐具比弄，若是发生摔倒，或者

手滑，都会被这些餐具伤害，出现戳

伤眼睛、嘴巴、喉咙或呼吸道的意外

情况。

小学二三年级时，儿童就会接触

到圆规、自动铅笔等尖锐又容易折断

的文具，这会威胁儿童眼部安全，容

易扎伤。同时，不少市面上的橡皮都

带有香味，外形酷似糖果，儿童很容

易误吞。像牙签、缝衣针、桌角、小

石头、小铁块等尖锐的物品，也容易

扎伤儿童。若误吞，还会导致儿童食

管、肠道被刺伤，危及生命。

防网红玩具致呼吸道、神经损伤

随着市场上各种新奇、网红小玩

具的出现，儿童意外伤害的情况频现，

包括巴克球、水宝宝这种容易吞咽的

小零件玩具。洗澡小黄鸭容易藏匿细

菌，气味芳香的水晶泥具有挥发性气

体，容易损伤儿童呼吸道、神经系统

和皮肤。

此外，家长还要警惕“拉绳杀童”

事件的发生。很多儿童衣服上有蝴蝶

结、绳带、绳圈等，容易出现儿童因

绳带过长导致绊倒的情况。例如，儿

童在爬楼梯、乘电梯时，绳带过长就

容易绊倒摔伤，出现意外。

防家用电器致触电

儿童的好奇心是非常大的，很多

儿童都会拿充电器、插板玩耍，还会

用手去戳电源插座的孔，因为他们觉

得有趣。然而，要是电源没有切断，

会发生触电，会造成儿童皮肤灼伤、

神经损失等情况出现。此外，家中的

铁制热水壶危害也非常大。铁制热水

壶的水煮开后，外观看起来也是铁。

儿童会以为里面没有水，或者是冷

水，一旦触摸刚烧开水的热水壶，会

导致儿童发生严重烫伤。

防药品误食
成人、老人服用的药品都要放在

儿童拿不到的地方，避免儿童发生误

食。临床上就曾出现儿童误食老人的

糖尿病控制药，出现失明的悲剧。原

本老人救命的药，却成了导致孩子失

明的“凶器”。

防化学品致过敏
化妆品、不合格的网红玩具等，

都存在化学成分。家长要注意收好护

肤品、化妆品、洗衣粉、洁厕灵等化

学制剂，避免儿童误食，或者涂抹导

致皮肤过敏。

总之，小物件的危害非常大，尤

其是在儿童时期，他们既对外界好

奇，又缺乏自我保护意识的阶段，

更是需要家长重视这些小物件对

孩子的危害，避免儿童受到

伤害。
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