
增强青少年体质工作方案(模板8篇)
营销策划是企业制定并实施市场推广方案的重要环节，它直
接影响着企业的销售业绩和市场竞争力。如果你正在为公司
的年会策划而苦恼，不妨看看以下这些年会策划范文，或许
能为你带来一些帮助。

增强青少年体质工作方案篇一

为贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少
年体质的意见》（中发〔xx〕7号）、《全民健身条例》(中华
人民共和国国务院令560)和《中共贵州省委贵州省人民政府
关于加强青少年体育增强青少年体质的实施意见》（黔党
发[xx]19号），进一步加强我市青少年体育工作，大力推进
素质教育，结合我市实际，特制定本实施方案。

一、指导思想

以邓小平理论和“xxxx”重要思想为指导，坚持科学发展观，
全面贯彻党的教育方针，积极推进素质教育，深化学校体育
改革，增强学生身心健康，促进学生德智体美全面和谐发展。

二、主要目标

通过5年左右时间，力争使全市青少年普遍达到国家体质健康
标准的基本要求，耐力、力量、速度等体能素质明显提高，
营养不良、肥胖和视力不良的发生率明显下降，不断提高青
少年健康素质；建设一支师德高尚、业务精湛、结构合理、
满足学校体育需要的教师队伍；改善学校场地设施，增加体
育设备器材，满足青少年体育活动需要。

三、总体要求



以落实“健康第一”为引领，树立“每天锻炼一小时，健康
工作五十年，幸福生活一辈子”的学校体育工作理念，以培
养青少年良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式为重点，以
加强体育课堂教学和课外体育活动为核心，以体育卫生设施
和师资队伍建设为保证，以完善学校、社区、家庭相结合的
青少年体育活动网络为支撑，形成青少年热爱体育、崇尚运
动、健康向上的良好风气和全社会珍视健康、重视体育的浓
厚氛围。

四、工作内容

1、严格执行国家课程计划，深化体育课程改革，保质保量上
好体育课，其中小学1－2年级每周4课时，小学3—6年级和初
中每周3课时，高中每周2课时；中小学校要把课外体育活动
列入教学计划，确保学生每天的体育活动时间不少于1小时，
在学生没有体育课的当天下午课后必须安排学生进行课外体
育活动；全面实行大课间体育活动制度，每天上午统一安
排25－30分钟的大课间体育活动；寄宿制学校要坚持每天出
早操；高等学校要加强学校体育课程管理，把课外体育活动
纳入学校日常教学计划，使每个学生每周至少参加3次课外体
育锻炼。任何学校都不得以任何理由削减、挤占、挪用体育
课程时间。

2、全面实施《国家学生体质健康标准》（以下简称“《标
准》”），把健康素质作为评价学生全面健康发展的重要指
标。建立《标准》测试报告书制度，把测试报告结果作为中
小学生成长记录和综合素质评定的主要内容，列入学生档案，
及时向学生、家长和班主任反馈，使体质健康测试成为掌握
学生身体素质发展状况的科学载体。各级教育行政部门每年
要对所属学校的测试数据进行监测，将其作为评价学校体育
工作的重要依据。定期开展区域或学校、班级学生的“达标
争优”活动，努力培养学生自觉参加体育锻炼的习惯。

3、广泛开展中小学生“阳光体育运动”。通过体育课教学、



大课间体育活动、课外体育活动，引导学生走向操场、走进
大自然、走到阳光下，形成青少年体育锻炼的热潮，充分发
挥学校体育在健身育人、陶冶情操和弘扬民族精神等方面的
积极作用。各级政府要定期组织综合性或专项性的学生体育
运动会。学校每年要举行春、秋季校级运动会，因地制宜地
经常开展以班级为单位的学生体育活动和竞赛。不断开发符
合学生身心发展特点、深受学生喜爱的项目，通过创新体育
活动模式，调动学生参与课内外体育活动积极性，做到人人
有体育专长、班班有体育活动，校校有体育特色，力争形成
小学、初中、高中与大学相衔接的体育人才培养模式，促进
学校群众体育和竞技体育的发展。

4、切实减轻学生过重的课业负担。各中小学要进一步端正办
学思想，加强素质教育，努力促进青少年学生生动活泼、积
极主动地发展。深入推进基础教育课程改革，提高课堂教学
的质量和效率，使学生有更多的时间参加体育锻炼。

5、建立和完善学生健康体检制度。学校每年对在校学生进行
一次健康体检，每学期对学生视力状况进行两次监测，坚持
每天上下午组织学生做眼保健操，帮助青少年掌握科学用眼
知识和方法，及时纠正学生不正确的阅读、写字姿势，控制
近距离用眼时间，降低青少年视力不良率。要切实加强学生
心理健康教育，将心理健康知识与相关学科教学相结合，建
立完善学校心理咨询室，为学生开展好心理咨询等系列服务
活动。

6、坚持初中毕业升学体育考试制度。在《贵州省初中毕业生
学业（升学）体育考试工作实施方案》的指导下，认真实施
《贵阳市初中毕业生学业（升学）体育考试工作实施方案》，
不断完善中小学生体育学业成绩评价方式与方法，加大过程
考核的力度，将学生体质健康达标情况作为中考成绩考核的
重要内容。积极探索在高中阶段学校毕业学生考试中增加体
育学科考试的做法，进一步完善中学招收体育特长生的政策，
为拥有一定体育特长的学生升入高一级学校搭建平台。



7、开展体育特色教育学校创建活动。结合学校实际，集中人
力、物力，打造体育特色品牌，丰富体育文化，营造体育氛
围，推动“体育与艺术2+1项目活动”的开展，使每一位同学
都能学会2项体育活动技能、拥有1项艺术特长。

增强青少年体质工作方案篇二

大家都知道，当一个人的体质很弱的时候就容易感染各种各
样的疾病，尤其天气越来越冷，感冒则变得极为频繁。总之
一个人体质的强弱直接影响着这个人的身体健康状况，而青
少年处于长身体的最佳时期。怎么样加强青少年体育增强青
少年体质呢？下面就是具体的介绍了。

在日常生活中，身体素质的优劣是以各种活动形式表现出来
的。如走路、跑步的速度，投掷力量的大小，活动持续时间
的长短，关节活动幅度的大小和动作频率的快慢等等。

一般人即使不锻炼，身体素质也有个“自然增长”的过程，
但这很有限。要想提高身体素质，就得经常进行体力负荷的
锻炼，使身体的各组织、各系统受到一定程度的刺激。

身体素质和身体形态、结构、生理变化的功能密切相关，素
质越高在日常工作、学习、生活中就越灵敏，就越能发挥主
观能动作用。

要抓紧儿童身体素质的各个敏感发育期，提早有计划地对孩
子进行锻炼。小学阶段儿童神经系统发展比较快，与视听有
关的系统发展较快，可塑性大，适宜于发展平衡、协调、反
应、灵敏、柔韧性，这些素质在幼儿园和小学阶段就应给予
充分训练。办法是让孩子参加各种游戏以及体操、溜冰、游
泳、短跑、跳跃、投掷、球类以及儿童广播体操等多种多样
的体育活动，以提高动作的灵活性和判断、理解能力。

怎么样加强青少年体育增强青少年体质？希望上面的内容对



你有所帮助，所以青少年一定要坚持体育锻炼，提高身体素
质，不但能够提高身体的免疫能力，还有助于长高，加强骨
骼发育等等。所以家长一定要督促孩子多锻炼，并且规律饮
食。

增强青少年体质工作方案篇三

据中国青少年研究中心调查发现，从1985年开始，我国进行
了4次全国青少年体质健康调查，调查的结论让国人很吃惊：
最近，除青少年的身高、体重、胸围等形态发育指标持续增
长外，青少年的肺活量、速度、力量、耐力等体能素质都在
持续的下降。肥胖率也比5年前增长了一倍，四分之一的城市
男生是“胖墩”，而且眼睛近视的比例更不容乐观：初中生
接近60%，高中生达到76%。最令人忧虑的是一些青少年学生
没有健康的体魄，而且许多青少年学生懒惰、脆弱、心理承
受能力弱，情绪调控能力差、缺少志气、毅力、缺少顽强拼
搏、奋勇争先的精神;有的青少年体力稍有不支就要轻易放弃，
有的青少年只要一喘粗气，就当逃兵，更令人担忧的是，许
多青少年对自己的体质健康状况居然没有一点忧虑，对自己
的怯弱行为竟然毫不在乎。尤其令人担忧的是随着肥胖、超
重率的持续迅猛的增长，给青少年带来了巨大的身心压力，
导致高血压、糖尿病、高血脂、冠心病等成年病正向低龄化
发展。

增强青少年体质工作方案篇四

宝宝冬令保健粥

排骨鹌鹑蛋粥

・・・

原料：粳米100克，小排骨100克，鹌鹑蛋2只。



制法：

1.小排骨洗净切成小段，加入酱油、盐腌渍1小时。

2.将腌好的小排骨以沸水煮熟，掠去浮沫，取出放凉后，剔
出肉撕碎备用。

3.将煮熟的鹌鹑蛋去壳洗净，切成小块备用。

4.大米洗净，熬煮成半熟。

5.在米粥中放入碎肉及鹌鹑蛋块，再熬煮片刻。

6.加入适量调味料。

特点：冬季常给宝宝食用，可起到增强宝宝体质的功效。适
合6个月以上的宝宝。

小提醒对于蛋白过敏的`宝宝，妈妈应注意先将鹌鹑蛋的蛋白
去除，再烹饪给宝宝食用。

玉米片虾皮粥

・・・

原料：玉米片150克、虾皮若干。

制法：

1.虾皮和玉米片洗净，放入沸水中同煮。

2.煮好后加入调味料即可。特点：此粥适合胃寒体倦的宝宝,
另外还具补钙作用。适合宝宝早晚食用。适合9个月以上宝宝
食用。



小提醒过敏体质的宝宝可将虾皮换成河虾仁。文/汤玉娟

文档为doc格式

增强青少年体质工作方案篇五

1、加强学校体育工作的宣传

各级党委、政府及各单位、部门要组织领导及干部、群众认
真学习《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体
质的意见》（中发〔xx〕7号）和《中共贵州省委贵州省人民政
府关于加强青少年体育增强青少年体质的实施意见》（黔党
发[xx]19号），充分认识加强青少年体育工作、增强青少年
体质的重要性和紧迫性。各级教育行政部门负责人和广大教
师都要把思想认识统一到中央精神上来，要站在全面落实科
学发展观的高度，贯彻党的教育方针的高度，以对国家、民
族未来高度负责的精神，对青少年学生根本利益高度负责的
精神，真正把学校体育工作作为当前一件大事抓起来。

2、加强学校体育工作的组织领导

各级党委和政府要把青少年体育工作纳入议事日程，列入经
济、社会发展规划，建立教育、体育、卫生部门共同参加的
联席制度，统筹青少年体育健康工作。各级教育行政部门要
不断完善学校体育管理体系，健全管理机构，落实工作人员
及工作职责。各级教育行政部门的主要负责人和学校校长是
本区域与本校学校体育工作的第一责任人，市、区（市、县）
教育局应设立学校体育卫生工作机构并配备专职人员，配齐
配强体育专干、卫生专干以及教研员，有条件的区（市、县）
要成立体卫艺科。各级各类学校要成立由学校主要领导牵头、
分管领导具体负责、相关处室人员参与的领导小组，组织领
导开展学校体育工作，加强学校体育工作的队伍建设，把加
强体育工作摆在学校建设的重要位置，确保学校体育工作的
顺利开展。



3、加强体育教师队伍建设

各级政府和相关部门要按照国家有关规定，根据基础教育课
程改革中体育课时大幅度增加，课外活动和课余训练广泛开
展的需要，重新核定中小学体育教师编制数额，按照《国家
学校体育卫生条件试行基本标准》，保证体育教师的合理配
备，在xx年前配齐、配强体育教师。健全体育教师培训、考
核制度，努力提高体育教师学历层次和业务素质。从xx年开
始，我市在岗专职体育教师每年必须参加一次培训，时间不
能少于48小时。对兼职体育教师实行岗前培训，持证上岗。
加强体育教育科研，各级教育行政部门及教育科研机构，要
指导和管理所辖学校体育教育教学工作。加强对体育教师的
师德教育，改善工作条件，维护合法权益。体育教师组织、
指导学生早操、课间操、课外体育活动、课余训练、体育竞
赛，以及开展《标准》的测试等工作，均应按课时计算工作
量；在职称（职务）评聘、工资、福利待遇、课时计算、评
优评奖应当与其他学科教师同等对待。学校应按《省教育厅、
省财政厅关于中小学体育教师教学工作服装发放标准等有关
问题的通知》（黔教体发〔xx〕83号）的要求解决体育教师服
装费。努力建设一支师德高尚、业务精湛，适应素质教育要
求的体育教师队伍。

4、增加学校体育工作的经费投入，加强学校体育设施建设

5、加强全市学生体育竞赛管理

市教育局、市体育局要密切配合认真做好全市学生体育竞赛
组织和管理工作，规范全市中小学生体育竞赛制度，做到每2
年举办1次大型综合性的全市中小学生运动会，每年都举办不
少于12个项目的全市中小学生单项体育比赛，并将比赛成绩
作为升学、评奖的依据，纳入奖励内容。各区（市、县）的
学生体育竞赛应由当地教育、体育部门协商，并根据本地实
际情况每年举办2次以田径为主的中小学生综合性比赛，每年
组织不少于5个项目的球类或其他单项比赛。学校每年要举行



春、秋季校级运动会，有选择的开展以本校特色项目为主的
中小学生体育竞赛。各级体育传统项目学校、青少年俱乐部、
重点项目训练布局网点及具备训练条件的学校要开展有组织、
有计划的业余训练，培养优秀体育后备人才。

6、加强《国家学生体质健康标准》实施工作

各区（市、县）教育行政部门、各学校要作好仪器配备及人
员培训工作。有条件的学校要建立独立的测试室，条件不具
备的学校测试仪器也须合理放置方便使用。各学校要认真组
织实施《标准》，并通过网络将《标准》测试数据按时上报
至国家数据库，建立和完善《标准》测试结果记录体系，测
试成绩要记入小学生成长记录或学生素质报告书，初中以上
学生要记入学生档案，并作为毕业、升学的重要依据。市教
育局将根据初中学校《标准》的测试结果调整省级示范性普
通高中在该校招生的配额生的分配指标。

7、改革和完善中小学生毕业、升学体育考试考核制度

按照实施素质教育的要求，进一步深化体育考试内容和形式
的改革。在学生的综合素质评价中，要将学生的体育课成绩、
体质健康状况和参与体育活动的表现作为评价内容；小学生
的体育教学及课余活动纳入考核考评内容。继续深化初中学
生毕业生升学体育考试制度，严格执行《贵州省初中生学业
（升学）体育考试工作实施方案》，加强完善体育考试的组
织管理，市、区（市、县）在组织统一体育考试工作中，要
采用科学手段，应用符合考试要求的体育考试系统，提高考
试的科学性和可靠性，杜绝人为因数的干扰，真正实现体育
考试的“公开、公平、公正”。

8、进一步完善、加强农村学校体育工作的保障措施

把改善农村特别是贫困地区学校的体育条件作为经费保障的
重点，加大农村学校体育设施设备的投入，促进我市青少年



体育工作均衡发展。同时，将少数民族传统体育项目纳入民
族学校体育教学课程，以提高民族学校素质教育的水平和质
量。在学校发展规划、师资培训、评先评优、教师职称评定
等政策措施上对农村学校给予倾斜。“xxx”期间，各区（市、
县）要制定农村学校体育卫生发展目标和措施，采用多种形
式保障农村学校体育教师和体育设施配备，确保农村学校开
足、上好体育课。提倡城镇条件较好的大中小学与农村贫困
中小学结对子，以优质教学成果和资源扶助薄弱学校，为改
善农村学校的体育条件作贡献。

9、加强学校公共卫生工作

按照《学校卫生工作条例》、《国家学校体育卫生条件试行
基本标准》的规定，在xx年前完善全市中小学学校医务室
（保健室）建立、卫生专业技术人员或保健教师的配备。加
强中小学医务室（保健室）建设，不断完善和改进学生体质
检查监测工作。把义务教育阶段学生健康体检的费用纳入义
务教育经费保障范围，对义务教育阶段以外学生，由政府相
关部门制定统一的费用标准和解决办法。卫生部门要配合做
好农村学校饮用水的监测工作，保证让学生喝上安全卫生的
饮用水。加大对贫困学生的资助力度，通过财政支持、勤工
俭学、社会捐助等方式，努力提高贫困学生特别是农村义务
教育阶段学校家庭经济困难寄宿生生活费补助标准。加强对
学校食堂从业人员培训和食品卫生的监管，各级教育、卫生
行政部门耍定期进行检查，通报情况。

10、加强学校体育安全管理

各级各类学校要将体育安全教育纳入日常管理和教学活动之
中，常抓不懈。明确安全责任，细化安全措施，加强医务监
督，做好防范工作。保证体育设施的配备质量，经常检查体
育器材破损情况。各级各类学校都要建立校园意外伤害事件
应急处理机制，加强与公安、卫生、交通等部门的配合协作。
按照《教育部财政部中国保险监督委员会关于推行校方责任



保险，完善校园伤害事故风险管理机制的通知》规定，义务
教育阶段学校投保校方责任险所需费用，由学校公用经费支
出，每年每生不超过5元;非义务教育阶段学校投保校方责任
险按贵州省财政厅、贵州保监局、贵州省教育厅等部门制定
的实施办法执行。

11、坚持科学规范的作息制度

中小学生到校时间和在校时间，保证小学生每天睡眠10小时，
初中学生9小时，高中学生8小时。走读学校取消统一的早自
习，倡导进行早锻炼，必须严格执行不得早于8:00组织学生
上课的作息时间规定。小学生每日在校学习时间（含自习、
活动时间）不得超过6小时，初中生不超过7小时，高中生不
超过8小时，并要保证每天1小时的体育活动时间。严禁利用
午休时间集体组织学生学习等严重影响学生身心健康、加重
学生负担的错误行为；严禁拖延上课时间，挤占学生课间休
息时间；严禁要求非寄宿学生到学校上晚自习；严禁学校在
节假日、双休日和寒暑假组织学生到校上课或其它任何形式
的集体补课（初三、高三按相关文件执行）。

12、强化校外教育机构在学生体育锻炼中的作用

各级青少年活动中心、少年宫、妇女儿童中心以及其他校外
教育机构，要把开展学生体育活动作为重要职能，充分利用
学生校外活动时间和空间条件，开展丰富多彩的校外体育活
动。各相关部门要积极支持校外教育机构参与学生体育锻炼，
积极倡导和鼓励创建各种青少年体育俱乐部、青少年户外体
育活动基地及体育培训机构，充分发挥其对学校体育工作的
补充作用。体育部门要加强社会体育指导员队伍建设，为学
生体育锻炼提供科学指导。积极引导家长强化健康第一的观
念，积极支持和鼓励学生参加体育锻炼，同时鼓励家长和孩
子共同参加体育锻炼，形成良好的文明健康生活方式。逐步
建设和完善各级青少年活动中心场所设施，以满足青少年体
育活动的需要。不断完善学生军训工作，加强我市学生军训



基地建设，严格执行《高中学生军训大纲》，丰富军训内容，
发挥学生军训在增强体质、磨练意志等方面的积极作用。

13、完善学校体育工作督导检查制度

各级教育行政部门要加强对学校体育工作的指导和检查，制
止和纠正违反学校体育工作规范和不利于增强学生体质的问
题和做法。通过专项检查，定期向社会通报学生体质健康状
况、学生每天锻炼1小时等制度的执行情况，主动接受社会各
界和家长的监督。建立学校体育工作专项督导制度，市、区
两级教育督导部门每年组织两次学校体育工作专项督导检查，
将学校体育工作和学生体质健康状况作为地方政府和学校工
作的重要内容，纳入对中小学综合督导的内容及评估指标体
系，并加大评估分值的权重，对青少年体质健康水平持续下
降的区（市、县）和学校，实行合格性评估和评优评先一票
否决，并依据《贵州省教育督导规定》的有关条款进行处理。
认真实行督导结果公告制度，将督导结果作为评价各区（市、
县）教育行政部门、学校及主要责任人奖惩、考核的主要依
据之一。各级体育、卫生行政部门、共青团和妇联组织要加
强对学校体育工作的指导、监督、配合和支持。

增强青少年体质工作方案篇六

蛋白质是肌肉组织发育必需的物质，它一般包含在乳制品、
肉、鱼和蛋之中，以上都是每日必须的食品。

钙能够保证骨骼的良好发育，因而，补钙对于青少年尤其重
要。这也是骨骼能够达到最大密度、防止日后过早脱钙的时
期。每日食用五份乳制品才能够满足钙的需求量。

骨骼的形成也可以通过补充维生素d(每周吃两次高脂鱼，比
如金枪鱼、三文鱼、鲭鱼)以及规律的体育运动来完成。

其他微量元素同样重要：铁(肉，内脏……)，氟(鱼，鱼



露……)，钾(水果和蔬菜…..)，以及其他各种维生素。建议
摄取量从13岁起和成人相当。

每日四餐：满足他们的需求

合理多样化的四餐能够保证他们的饮食平衡。午餐最好丰盛
一些，有肉或鱼以及淀粉类食品;晚餐清淡易消化，有新鲜蔬
菜。如果您的孩子在学校食堂吃午餐，您需要掌握他们的菜单
(一般贴在食堂门口)，根据孩子中午吃的东西来调配安排晚
餐。如果他喜欢和朋友们一起吃三明治，那么就给他添一盒
牛奶和一个水果。孩子们一般都喜欢美味的小菜：为了让他
们更好的了解营养搭配，教他们做菜要平衡多样。在家里吃
饭是安静舒畅的时刻，您如果不偏食，加之饮食适量，能够
给孩子树立良好的榜样。

早餐和下午茶，他们健康的必需品

青少年处于人生重要的转变和定型时期，他们比较容易暴食
或者漏餐。然而，有吃早餐和下午茶习惯的人更容易集中精
力学习，享有营养平衡。理想的早餐应该有：一个乳制品(牛
奶，酸奶，奶酪……)，一个谷类食品(面包，谷物食品，饼
干……)，一个水果和一杯热饮料。理想的下午茶应该包括：
一个乳制品(原味酸奶或者果味酸奶……)，一个谷物食品(5、
6块饼干，1/4个黄油棍子面包……)和一个水果(苹果，香蕉)

增强青少年体质工作方案篇七

营养的补充很关键：小孩子在长身体时候营养是很关键的，
特别是牛奶啊、蔬菜的营养，现在很多的小孩子偏食很严重，
需要纠正过来。

从小进行体育锻炼：一个好的身体是需要从小就进行体育锻
炼的，小的时候多鼓励孩子跑步，或者跳绳，对身体素质都
是很有帮助的。



跑步和游泳是很好的锻炼方式：跑步和游泳队锻炼身体帮助
很大，夏天可以选择游泳，冬天则可以选择跑步，一方面可
以增强体质，另外一方面还可以塑造体形。

不要胡乱吃药：很多家长看到小孩子稍微有点感冒的症状就
马上给他吃药，打针，容易造成抗药性，其实等到孩子到了
学龄期之后已经有了一定的抵抗力了。

要注意衣物的增减：在季节变换的时候要注意衣物的增减，
避免因为气温的变化，没有及时穿衣服，而导致感冒等疾病。

到底怎样增强孩子的体质相信家长在看了上面的介绍之后都
会有所了解。通过改变日常饮食，多多运动，注意卫生习惯
等都可以有效的增强孩子的体质。儿童时期正是孩子生长发
育的重要时期，孩子只有在这时候有一个强壮的体质，才可
以更好的吸收营养，有快有好的健康成长！

增强青少年体质工作方案篇八

二、平时注意均衡营养，若想提升宝宝的免疫力，请拒绝给
宝宝吃高油、高糖的精致化加工食品。

1、多吃天然食品，多吃富含维他命和矿物质的蔬菜、水果，

2、五谷类是人类的主食，在宝宝4个月后添加副食品时，首
先要尝试的是米粉、麦粉。断乳之后，替代食物也是谷类。
全谷类含胚芽和多醣，维生素b和e都丰富，这些抗氧化剂能
增强免疫力，加强免疫细胞的功能。

3、天天五份蔬果，不只是成人饮食的信条，也适合推广到幼
儿身上。如蕃茄红素、胡萝卜素、含丰富的维生素c与e等，
纤维质可预防便秘，提供肠道通畅良好的吸收环境。水果的
果寡糖帮助肠道益菌生长，就像在小肠大肠铺一层免疫地毯
一般。孩子若不喜欢蔬菜，可以将它剁碎，混合谷类或肉类



做成丸子、饺子或馄饨，就容易接受了。

4、婴幼儿正值身体快速增长及脑神经发育期，对蛋白质及钙
质的需求量相当高。所以乳类制品为婴幼儿期最佳的营养来
源。优酪乳是乳制品中，可以兼顾营养与改善肠道环境的饮
品，很适合儿童期的需要，幼儿则要到满一岁以后才能喝。

5、人体最重要的成分是什么？不是硬梆梆的骨头，而是柔柔
软软的水。婴幼儿体表面积相对于体重比成人更高，水分蒸
散流失多，更需要补充水分。水分充沛，新陈代谢旺盛，免
疫力自然提高。

6、此外，不要让宝宝偏食而导致营养失调。均衡、优质的营
养，才能造就宝宝优质的免疫力，轻轻松松远离病菌。

三、多参加户外运动，这是预防呼吸道感染的最好方法。要
让孩子经常到室外活动，晒阳光和呼吸新鲜空气。

四、平时注意冷暖。

五、可以去医院检测一下宝宝的免疫功能是否达标，如果不
达标医生会用药物调节的，单调节的话还是建议中药调节，
西药对孩子伤害大。

六、家长一定要注意别让宝宝反复感冒这样大大降低宝宝的
抵抗力，药物(特别是抗生素药物)也会损害宝宝的抵抗力的，
让宝宝少去公共场所，少接触病菌.....

七、现在市场上所谓的提高免疫力的保健品其实效果都不佳.
建议宝宝还是多参加户外运动，注意平时的营养搭配，这也
是最好的方法了.

上面所讲内容就是关于“如何增强幼儿体质呢？”的知识的
介绍，看来增强宝宝的抵抗力就对增强幼儿体质是很有帮助



的，这样爸爸妈妈有一个方向后就会变得简单了。增强了幼
儿体质，再加上爸爸妈妈们平时细心的照料，小宝宝疾病的
发生也会减少许多。


