
4.8 營養與健康 

4.8.1 兒童濫用抗生素慎患性腸炎 
很多人都知道濫用抗生素，細菌有機會呈抗藥性，不過未必知道更嚴重後

果。有醫生指出，部分兒童使用抗生素後，可引發急性腸炎，嚴重更可產生致命

的併發症。 
據統計，有一成兒童服食抗生素後，會有腸狀不適的症狀，如輕微肚瀉。腸

道內存有多種益菌，主要輔助消化食物中的植物纖維，協助大腸吸收食物中的營

養，同時亦擔當重要的免疫功能，阻擋外來細菌病毒的侵襲。若病童的疾病是由

病毒引起，於發燒時服用抗生素，有機會抑制並殺死腸內益菌，影響腸內菌叢的

生長環境。 
三至十八歲屬高危。 
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4.8.2 10 歲前 對付扁平足黃金期 
小孩子 4 歲後，足部形態較明顯，便可以作出判斷。受扁平足影響，耐力一

般較差，而每跑一步，足踝關節扭動較多，增加運動受傷的機會。 
扁平足可引發不少後遺症，有足部肌肉疲勞、舟骨突出、腰背痛及足底筋膜

炎等。 
 

訂造鞋墊正確觀念 
小朋友足患屬於中度或嚴重扁平類別，又或是後跟外翻問題較為嚴重，便需

訂造一雙鞋墊。 
 
好鞋子 不可少 
 購買鞋子時要留意後跟杯的堅硬度，因為後跟杯愈堅硬，愈能有效穩定後

跟，減少足部偏歪。多穿密頭鞋，少穿布鞋或涼鞋；鞋底太硬令腳部難以屈曲，

影響走路；太軟則不能承托腳部。 
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4.8.3 10 全大補帖 
以下便提供考生十大飲食原則： 
 1 均衡飲食，注重早餐 
 2 飲食清淡爽口，避免油膩 



 3 選取增加免疫力的食物 
 4 補充水分、少喝含咖啡因飲品 
 5 注意衛生安全 
 6 攝取有助記憶力的食物 
 7 攝取抗壓的食物 
 8 細嚼慢嚥、別吃太飽 
 9 考前勿進補 
 10 有些食物要少吃 
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4.8.4 W 型飲食 孩子矮矮易罹癌 
很多小孩愛吃牛肉，父母以為小朋友吃得多，才長得高，但卻呈現三高二低

的「W 型」現象，卻高蛋白質、高鈉、高膽固醇，卻吃太少鈣質跟膳食纖維。 
W 型新食代的小朋友，長久下來不但可能長不高，還容易得大腸癌。以學

童為例，每天蛋白質攝取量應是 2 到 3.5 份，即一顆蛋、一顆豆製品（大約是半

塊盒裝豆腐）、以及一到兩份的肉，最好是紅、白肉交互食用。 
一塊 8 盎司的牛排，根本是學童 2 天的蛋白質攝取量，吃下一客，等於未來

2 天都不需要吃肉。 
除了蛋白質吃太多之外，現在學童也吃得太鹹，一天的鈉攝取量幾乎是建議

量的兩倍多。很多小朋友不喝牛奶、不吃蔬果，也不喝白開水、不吃早餐，埋下

孩子在未來罹患慢性病的潛藏因子。 
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4.8.5 2 成 5 兒童 嗯嗯都不通 
學齡和前和學齡兒童，每三到四個就有一個便秘，主要為糞便質地過硬、解

便困難、排便次數減少且每周少於三次。 
 
兒童便秘原因 
1. 病理上可能原因 

結腸對水分的再吸收增加，便大便變硬，或導致感覺、運動神經不正常，導

致排便失常造成便秘。 
2. 飲食攝取因素 

兒童便秘多為飲食不當，包括攝水量不足，喜吃酒炸或速食品，以致大腸內

糞渣體積不夠，不易刺激便意。 
3. 胃腸蠕動較慢 



缺少運動、情緒低落、常餓肚子會減緩或抑制胃腸蠕動，有的跟個人體質有

關。 
4. 如廁習慣不良 

因上課來不及、教室規則、只顧玩耍、反抗排便訓練、渴求關心、肛裂疼痛，

使大便忍住不解，日久即成便秘。 
 
治療便秘撇步 
1. 多吃纖維素 
2. 細嚼慢嚥 
3. 別吃太飽 
4. 避開精型食品或加工食品 
5. 少喝碳酸飲料 
6. 添加有助消化的物質 
7. 養成定時上廁所習慣 
8. 多喝水及適當運動 
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4.8.6 夏天到了 灰指甲來了 
 夏天到了，黴菌跟著來了！皮膚科醫師指出，夏天環境溼熱，黴菌特別活躍，

皮膚科的病人也多了起來，光是黴菌感染的病人就多出三成，其中包括灰指甲的

病人。 
 「灰指甲」是指甲或趾甲受黴菌感染的俗名，真正的名稱是「甲癬」，是臨

床上最常見的指甲病變。當黴菌感染引起指甲變色、變形、增厚、脫屑、粗糙易

碎、指甲分離，就是所謂灰指甲。 
 灰指甲若不治療，將重複引發香港腳或繼發性細菌感染，引起甲溝炎甚至蜂

窩性組織炎。 
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4.8.7 美國研究 從小喝母乳 可降低尿床比率 
如果兒童過了五、六歲還會尿濕床單，就要注意背後是否隱藏其他病因；新

的研究也發現，如果新生兒從小就喝母乳，的確可降低長大後尿床的比率。 
許多家長以為小孩尿床是自然現象，但小兒夜尿是自然現象，但小兒夜尿有

部分是先天泌尿系統病變或幼兒型糖尿病的病徵，切勿輕忽。當小孩出現當尿

床，若家長置之不理或只顧責罵懲罰，反而會使問題惡化。 
小孩若會尿床，最好晚餐後少喝水，睡前上廁所。 
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4.8.8 一半麵龜兒 長大一樣胖 

 
 肥胖不僅是成人常見的慢性病，對兒童威脅也愈來愈大。不建議對兩歲以下

寶寶控制飲食及體重，以免影響生長發育；但兩歲以後，家長就該注意小孩有沒

有肥胖問題。 

 兒童肥胖不僅影響心血管系統，內分泌、肝膽、骨骼肌肉、肺臟、神經烏統

都會受影響，且可能造成性腺及生殖器官發育不良、膽結石及肝功能異常，增加

骨折、氣喘及睡眠呼吸終止的危險，影響人際關係及自尊心。 

 家長平時應多注意孩童飲食習慣，減少市售飲料、汽水及油炸食物。此外，

切莫整天待在電視機、電腦或遊戲機前，缺乏體能活動及運動。 
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4.8.9 孩子突頭痛習退化 速求醫 
兒童中風 分先天後天 

港大腦內科講座教授張德輝醫生解釋，兒童中風牽涉先天或後天病因，前者

包括腦血管畸形或腦血管瘤，另一可能是後天惡性腫瘤。若兒童突然劇烈頭痛，

甚至陷入昏迷，一定要立即去醫院，盡快接受手術減低顱內壓，清除腦內血塊及

放腦積水減輕對腦幹的損害。 
 

香港經濟日報 2008 年 8 月 6 日 
 

4.8.10 家長 應當窺探孩子 
 家長對孩子的生長發育的錯誤理和知識匱乏，導致一些患兒就診時間過晚、

延誤，錯過了治療的最佳機會。 
 
性早熟容易導致自卑心理和焦慮情緖 
 性早熟的患兒因過早的青春發育導致的身體變化，很容易產生自卑心理或焦

慮情緒，影響學習和社會交往能力的發展。性早熟患兒的心理發育與身體的性發

育之間的不平衡以及自我保護和控制能力弱，使男孩易產生性攻擊行為，女孩則

易遭受性侵犯，這些都必須引起家長的重視。 
 
正規治療和均衡營養可以改善性早熟者的終身 



 作為家長，要特別注意給孩子均衡營養、控制飲食、避免過剩營養導致肥胖，

避免服用含有性激素或性淚素類似物的食品或保健品及含有性激素的護膚品。應

督促患增加體育活動，加强身體鍛鍊，如跑步、打球、跳繩等。還要保証充足的

睡眠，促進垂體在夜間能分泌足量的生長激素，確保身高，體重與性發育均衡發

展。 
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4.8.11 兒童中暑 不容忽視 
懷疑兒童出現熱衰竭或中暑時，應帶他去陰涼的地方休息，如冷氣室，並禁

止兒童一切活動，同時應除掉他多餘的衣物。 
 
若兒童在半小時至 1 小時內，身體漸漸康復，便可繼續觀察他的情況，若仍

然感到疲倦、腳有嚴重抽搐或水腫、口乾和沒有小便，即使體溫正常，亦要送院

檢查。 
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4.8.12 後奧運體育大計 
 運動就是公平競技，面對瞬間勝負成敗、接受裁判決定、訓練人際社交、學

習團隊溝通互動、增加自信變得樂觀，這些是其他學科不能學到的。 
 
 父母的「身教」對子女的影響尤其重要，若父母自己也不注重運動，便很難

讓子女感受到運動的好處。小朋友知道運動也有戶內、戶外、以及動態、靜態之

分，便會覺得做運動不一定很辛苦，從而願意開始第一步。 
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