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中医儿童保健知识

以下是中医儿童
保健知识，包括
以下几个方面
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饮食保健



饮食保健

1. 合理营养

儿童的合理营养是维持正常生理功能、促进身体发育和保持健康状态的重要条

件。以下是一些常见的儿童营养需求

蛋白质：儿童生长发育需要大量的

蛋白质，其中优质蛋白质如鱼、肉、

蛋、奶等应占总量的1/2以上

碳水化合物：儿童的碳水化合物需

求量较大，其中应以淀粉类为主，

如稀饭、馒头等

脂肪：适量的脂肪有助于儿童身体

组织的生长和发育，但应以植物性

脂肪为主，如花生油、菜籽油等

维生素和矿物质：儿童需要各种维

生素和矿物质，如维生素A、D、C、

B族，以及钙、铁、锌等



饮食保健

2. 饮食规律

儿童的饮食规律应

遵循"一日三餐、

定时定量"的原则，

避免暴饮暴食或随

意更改食量。此外，

应培养儿童良好的

饮食习惯，如饭前

洗手、不偏食、不

挑食等



饮食保健

3. 饮食禁忌

儿童的饮食禁忌主

要包括辛辣、油腻、

煎炸、生冷等食物。

此外，还应避免食

用含有激素的食品

和补品，以免影响

儿童的正常生长发

育
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运动保健

适当的运动可以帮助儿
童消耗过剩的精力，促
进身体各器官系统的正
常发育。以下是一些适
合儿童的运动项目



运动保健

游泳
游泳可以锻炼全身肌肉，提高

心肺功能，同时还能增强儿童

的免疫力

跑步
跑步可以锻炼心肺功能，增强

身体的耐受性，同时还能促进

儿童的生长发育

球类运动
球类运动可以锻炼手眼协调能

力，增强团队合作精神，同时

还能促进儿童的骨骼发育

舞蹈
舞蹈可以锻炼身体的柔韧性，

增强节奏感，同时还能培养儿

童的美感和气质
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