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儿童怎么喝水
才更健康

天气忽冷忽热、比较干燥，最近小儿内科门诊接诊了不少咽痛、咳嗽的孩子，诊疗结束时，大夫们
总不忘叮嘱一句，“天气干燥，记得多喝水！”不少家长却发愁，“孩子不爱喝水怎么办？”

水是构成人体、维持生命活动必需的物质，也是人们日常获取矿物质和微量元素的重要来源。
对于儿童来说，喝够水、喝对水对于健康成长十分重要。

每天饮水量多少合适

有调查发现，我国儿童青
少年普遍存在喝水量少、喝水
次数少、喝饮料多等问题。儿
童处于生长发育过程中，新陈
代谢快，对于水分的需求和消
耗量相对较大，但他们的肾脏
功能发育不完善，缺水的耐受
能力低于成人，水分丢失后更
容易出现脱水症状。此外，许
多儿童的常见疾病，如泌尿系
统感染、尿路结石、牙齿疾病、
便秘、肺部感染等也都与脱水
存在关联。

各年龄段儿童的适宜饮水
量不同，但都重在“适宜”二字。
喝水过少可能引起脱水，喝水
过多则可能导致水中毒，二者
都不利于健康。计算每天的适
宜饮水量，应该包括每天喝水
及摄入其他液体的总量，而不
包括食物中所含的水分。

对于6个月以下婴儿，无
论是母乳喂养还是配方奶喂
养，都不需要额外喝水，也不应
喂果汁、牛奶及其他饮料。婴
儿胃容量小，额外喂水容易引
起饱腹感，影响奶量摄入。

6至12月龄婴儿仍应以母
乳或配方奶喂养为主，并开始
添加辅食，可以在两餐之间尝

试少量喂水（每日总量120至
2 4 0毫升），不建议喂任何
饮料。

1至3岁幼儿每日适宜摄
入液体总量为1000至1300毫
升，根据每日奶量（500至750
毫升）调整适宜的饮水量，每天
在240至960毫升不等（相当于
1至4杯水）。

4至5岁幼儿每日适宜摄
入液体总量约为1700毫升，每
日饮水量因气候、饮食、运动量
差异较大，通常为360至1200
毫升（1.5至5杯水），每日奶量
为500至600毫升，此时仍不建
议长期饮用含糖饮料、果汁饮
料及咖啡因饮料等。

对于6岁以上儿童，每天
饮 水 总 量 接 近 成 人 水 平 。
2016年版《中国居民膳食指
南》建议，成人每天饮水量应达
到1500至1700毫升（7至8杯
水），提倡饮用白开水和茶水，
少喝或不喝含糖饮料。

哪些情况需要多喝水

天气燥热时，人体水分蒸
发增多，可适当增加水分摄入。
多饮水能起到冲刷咽喉部、消
化道、泌尿道等部位黏膜的作
用，阻止病菌附着繁殖，预防局

部感染发生。
儿童免疫系统发育尚不完

善，容易发生感染性疾病。对
于发热患儿，适当增加饮水量
不仅可以降温，还能加快机体
新陈代谢。呕吐、腹泻患儿在
短时间内丢失大量水分，极易
发生脱水，但许多家长害怕加
重孩子的胃肠道症状，有意减
少喂水量，其实这样反而不利
于病情恢复。腹泻患儿需要及
时补充水分，呕吐患儿可以在
呕吐缓解后20至30分钟尝试
以少量多次（每次10至20毫
升）的方式补充液体。如果出
现精神反应弱、尿量减少等脱
水征象，需要及时就医。

此外，相比标准体重儿童，
肥胖儿童需要摄入更多的水
分，同时注意均衡饮食，适当运
动，限盐限糖。

自来水矿泉水纯净水
怎么选

近年来，各种包装饮用水
层出不穷，不少家长选择用矿
泉水、纯净水等作为孩子的日
常饮用水，跟自来水相比，哪种
更好呢？

矿泉水中的某些矿物质及
微量元素的含量较高，对特定

人群具有保健作用。对于生长
发育期的儿童来说，饮用富含
天然矿物质的水有利于骨骼矿
化，积累较高的峰值骨量，预防
远期骨质疏松。但不同来源的
矿泉水中的矿物质和微量元素
含量不同，长期饮用单一来源
的矿泉水可能造成某些矿物质
与微量元素在体内堆积。

纯净水经过电透析、离子
交换、反渗透、蒸馏等方式加工
制成，是不含任何杂质、无菌无
毒、易被人体吸收的含氧活性
水。但在去除有害物质的同
时，也去除了其中几乎所有对
人体有益的矿物质和微量元
素，长期饮用必然导致矿物质
及微量元素缺乏，不宜作为儿
童的日常饮用水。

因此，对儿童来说，能喝上
未经污染且保留了各种人体所
需微量元素和矿物质、符合生
活饮用水标准的自来水，是既
利于健康又经济环保的选择。

■ 医师建议

让孩子好好喝水
家长可以这样做

让孩子好好喝水，家长先

要 做
到 两 件
事。

首先，增
加饮水次数比增
加每次饮水量更重
要。饮水量与饮水次数
及每次饮水量有关系，随着
饮水次数的增加，每次饮水量
适当减少，也能实现饮水总量
增加。增加饮水次数更有利于
保持良好的身体状态和思维活
跃性。儿童很少主动饮水，常
常处于无意识脱水状态，家长
应适时做出提醒。

其次，远离高盐饮食、拒绝
含糖饮料。有的家庭偏爱高盐
饮食，潜移默化地影响了儿童
的饮食习惯。还有的孩子不爱
喝水，家长就用糖水、果汁、饮
料等代替白开水，这不仅容易
增加孩子的肾脏负担，导致泌
尿系统感染、尿路结石等疾病，
长此以往还可能引起肥胖和糖
尿病、高血压、心脑血管疾病。

对于儿童来说，喝水是其
他任何饮料都无法替代的最佳
选择。家长要以身作则，远离
含糖饮料，纠正不良饮食习惯，
树立好榜样。

据《北京日报》

饭桌上不批评、不用爱吃的食物奖励、不边吃边看电视

引导孩子吃饭的正确门道是什么？
儿童青少年正处于生长发

育迅速时期，对能量和营养素
的需要量相对高于成年人。充
足的营养是他（她）们智力和体
格正常发育，乃至一生健康的
物质保障。因此，孩子吃的是
否合理，能否满足正常需求，有
很多的讲究！你知道有哪三个

“不要”和哪六条“建议”吗？

孩子爱挑食
强调“三不要”

1.不要在吃饭的时候批评
孩子，除了不影响食物更好地
消化吸收外，很重要的原因就
是让孩子单纯地享受食物的味
道和营养，而不是因为一顿餐
桌上的训斥而对食物产生不好
的记忆。

2.不要用食物作为奖励。
不要强迫孩子吃某种不爱吃的
食物；允许孩子在合理范围内
选择食物，调动其选择食物的
积极性。

3.不要在用餐过程中看电
视或做其他，不要边玩边吃。
用心吃饭，享受食物。

想让孩子好好吃饭
遵循“六建议”

每周至少摄入25种食物
平衡膳食模式是最大程度

上保障人体营养需要和健康的
基础，食物多样是平衡膳食的
基本原则。每天的膳食应包括
谷薯类、蔬果类、畜禽鱼蛋奶
类、大豆坚果等食物。建议平
均每天至少摄入12种以上食
物，每周25种。

多吃蔬果奶类和大豆
蔬菜和水果是维生素、矿

物质、膳食纤维和植物化学物
的重要来源，奶类和大豆类富
含钙、优质蛋白质和B族维生
素，坚果是膳食的有益补充。
提倡餐餐有蔬菜、天天吃水果。
为满足骨骼生长的需要，要保
证每天喝奶及奶制品300ML
或相当量奶制品，经常吃大豆
制品，适量吃坚果。

吃畜肉应选择瘦肉
鱼禽蛋和瘦肉可提供人体

所需要的优质蛋白质、维生素
A、B族维生素等，有些也含有
较高的脂肪和胆固醇。建议动

物性食物优先选择鱼和禽类，
脂肪含量相对较低，鱼类含有
较多的不饱和脂肪酸。蛋类各
种营养成分齐全。吃畜肉应选
择瘦肉，脂肪含量较低。少吃
或不吃烟熏腌制的肉类。

少盐少油，清淡饮食
应培养清淡饮食的习惯，

少盐少油少糖，食盐每人每天
不超过5克，烹调油25至30克，
添加糖不超过50克，最好控制
在25克以下。

一日三餐的时间应相对
固定

儿童青少年的消化系统结
构和功能还处于发育阶段。一
日三餐的合理和规律是培养健
康饮食行为的基本。应清淡饮
食，减少在外就餐，少吃含能
量、脂肪或糖高的快餐。

一日三餐的时间应相对固
定，做到定时定量，进餐时细嚼
慢咽。早餐提供的能量应占全
天总能量的25%至30%，午餐
占30%至40%、晚餐占30%至
35%为宜。

每天吃早餐，并保证早餐
的营养充足，至少应包括以下

三类及以上食物:谷薯类、肉蛋
类、奶豆类及其制品、果蔬类。
午餐在一天中起着承上启下的
作用，要吃饱吃好。晚餐要适
量。少吃高盐、高糖或高脂肪
的快餐，如果要是快餐，尽量选
择搭配蔬菜、水果的快餐。

零食要营养健康
选择卫生、营养丰富的食

物做零食；水果和能生吃的新
鲜蔬菜、奶类、大豆及其制品、
坚果均可做零食。油炸、高盐
或高糖的食品不宜做零食。多
数饮料含有大量的添加糖，要
尽量做到少喝或不喝含糖饮
料，更不能用饮料代替饮用水，
要学会查看产品标签中的营养
成分表，选择“碳水化合物”或

“糖”含量低的饮料。
儿童青少年各脏器功能还

未发育完善，此时饮酒对身体
损伤甚为严重，因此，禁止饮
酒。即使少量饮酒，其注意力、
记忆力、学习能力也会有所下
降，思维迟缓。特别是儿童青
少年对酒精的解毒能力低，饮
酒轻则头痛，重则造成昏迷甚
至死亡。

另外，避免盲目节食，或采
用极端的减肥方式控制体重。
做到遵循进餐规律，减缓进食
速度；低年龄儿童可以用较小
的餐具进餐，帮助他们形成定
量进餐的习惯。家长应自身养
成合理饮食行为，以身作则，对
孩子健康的饮食行为给予鼓
励。偏食、挑食行为要早发现、
早纠正，调整食物结构，增加食
物多样性，提高儿童对食物的
接受程度。

据《北京青年报》


