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《好妈妈是孩子的保健医生》

内容概要

《好妈妈是孩子的保健医生:做孩子的健康守护神》会指导妈妈如何成为孩子的保健医生，告诉妈妈当
孩子身体出现不适症状时，如何在第一时间进行家庭治疗与正确护理，并从医生和专家的角度，对各
种常见疾病的预防提出必要的建议。妈妈可以从中了解孩子到底有哪些不适，在遇到问题时应该为孩
子做些什么，什么时候应该带孩子去看医生等。
也许您已经有了类似的育儿参考书，您可以将《好妈妈是孩子的保健医生:做孩子的健康守护神》和其
他书一起使用，这样您就可以得到更多有用的信息。
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《好妈妈是孩子的保健医生》
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《好妈妈是孩子的保健医生》

章节摘录

版权页：青春期女孩的饮食习惯决定一生健康研究结果表明，女性青春期的饮食习惯对日后的身体健
康有较大影响。青春期不合理的饮食习惯会造成贫血、肥胖、营养不良等情况，还会增加卵巢癌和乳
腺癌的发病几率。所以，给青春期女孩合理的膳食安排，对其一生的健康有非常大的影响。青春期女
孩饮食应做到以下几点:1.早饭吃好。处于青春期的女孩子，对热量的需求较大，每天需要的热量
为10882~11300千焦，比成年人还要多，这些热量的主要来源为糖、脂肪和蛋白质。有些女孩子为了保
持苗条的身材，往往早饭不吃或不吃饱，导致热量的供应明显不足，势必会影响身体的生长发育。2.
不可挑食。处于青春期的女孩子对蛋白质、矿物质等营养素的需求量相当大。女性对蛋白质的需求量
约为80～90克/天，而不同食物中的蛋白质组成不尽相同，所以青春期女孩子切不可挑食，吃的食物应
该多种多样。3.进食前后注意休息。在进食前后运动会使胃肠道的血液供应减少，导致胃肠功能下降
，引起消化不良及一系列的胃肠疾病。4.保证鱼、肉、蛋、奶、豆类和蔬菜，水果的摄入。女孩子青
春期最显著的特点是:卵巢发育成熟和月经来潮。而卵巢的发育，需要优质蛋白的参与，因此，每天应
摄入一定量的奶或奶制品、瘦肉、鱼、蛋等。为了补充铁质防止贫血，平时要多吃些含铁丰富的动物
肝脏、瘦猪肉、蛋、鱼等;维生素A、D、C、B族及钙、磷、锌、铁等矿物质对体力及脑力发育具有重
要的作用，要多吃蔬菜和水果保证营养均衡。5.避免偏食挑食及盲目节食。很多青春期的女孩过于注
重自己的体型，盲目减肥甚至节食，这种做法是错误的。女孩生理发育特点要求食入脂肪不能过少，
每天能量供给的25%～30%应该来自于脂肪。可以适当吃一些有益健康的零食，如:牛奶、酸奶等奶制
品，各种新鲜蔬菜、水果及花生、核桃等坚果类食品。6.青春期学业繁重。应注意学习紧张期间(如考
试时)的营养和饮食安排。人体处于紧张状态下，一些营养素如蛋白质、维生素A和维生素C的消耗会
增加。要注意这些营养素的补充，像鱼、瘦肉、肝、牛奶、豆制品等食物中就含有丰富的蛋白质和维
生素，新鲜的蔬菜和水果中含有丰富的维生素C和矿物质。7.吸烟对身体损害严重。青春期女孩正处于
快速生长发育的时期，身体的各个系统和器官正趋于成熟，对有毒有害物质的承受能力差。长期吸烟
可刺激呼吸道粘膜引起慢性支气管炎，可发展为肺气肿、肺心病。烟草中含有多种致癌物质，吸烟者
癌症的发病率明显升高。吸烟能降低脑力活动的能力，使记忆力受到损害。另外，长期吸烟会造成人
体皮肤细胞的缺氧状态和营养障碍，进而使皮肤失去弹性和光泽，皱纹增加，加速皮肤的老化。同时
还能使皮肤的表面温度下降，使皮肤的正常代谢受阻。吸烟能减少血液中的维生素C，而维生素C具有
保持肌肤润泽，防止衰老的功效。维生素C的损失，无疑会影响容颜。
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《好妈妈是孩子的保健医生》

编辑推荐

《好妈妈是孩子的保健医生:做孩子的健康守护神》：孩子有健康的身体才会有未来。孩子身体好，妈
妈担心少。儿童保健专家倾情推荐，千万成功妈妈育儿心得。
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