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『孩子，我要你健康長大！』
天賦人權也適用在兒童身上！兒童不再是父母的財產，而是國家的資產，人人都有加以守護，讓兒童快樂、平安成長的義務。 
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 　為了保障18歲以下兒童及少年的基本人權、身分權、社會權、健康權以及教育權等權利，聯合國在1989年通過兒童權利公約，並把每年的11月20日訂定為國際兒童日。台灣也積極回應國際兒童福利發展潮流，除了陸續修正相關法規與推動兒童福利政策之外，還特別將10月至12月訂為「兒童及少年人權季」。
聯合國明訂的兒童人權，包括了生存權、福利權與保
護、身份權、家庭成長權、平等權、社會參與及表意權、
遊戲權、健康權、教育權與隱私權等十項。其中，在健康

權上，規定兒童應享有最高水準的健康醫療服務，並獲得治療疾病以及恢復健康的權利。台灣雖然不是會員國的一員，但因為經濟發展及醫學科技發達，對於兒童基本生活照顧及健康照護均在各國水準之上。

目前，衛生署提供了多項的免費服務。例如：兒童預防保健服務，是全民健康保險專為四歲以下兒童設計，共六次的免費保健服務，也全面推廣聽力篩檢、斜弱視篩檢、社區視力健康照護……等，同時設置青少年健康中心，健全醫療保健網絡。

國際兒童日，讓我們結合公私部門及全體民眾的力量，共同全面保護國家未來的希望，使每一位兒童少年都能在健康、安全、尊重、快樂的環境中成長、茁壯！
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健康小撇步報你哉-讓家中寶貝吃的健康：
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	第一招:早餐一定要吃

吃早餐的兒童精神好、反應快、無論在課堂上或運動場上的表現都比較好。早餐的營養必須均衡。最好是讓家中的寶貝養成早睡早起的習慣，才有時間從容吃完早餐。

	第二招:攝取均衡飲食

每天喝兩杯牛奶，可提供兒童生長所需的蛋白質、維生素B2及鈣質，促進骨骼和牙齒的生長。蛋、豆、魚、肉都是含有豐富蛋白質的食物，深綠色及深黃紅色蔬菜的維生素A、C及鐵質含量都比淺色蔬菜高。此外，每日的營養素應平均分配於三餐，並養成孩子定時吃三餐的習慣。 
	


	

	第三招：點心控制得宜

吃點心的時間和份量以不影響兒童正餐的食慾為原則。點心最好選擇能促進身體健康的點心，如：牛奶、豆漿、蛋、麵、三明治、水果等。

	第四招：學會認識食物營養

教導孩子認識食物的名稱及營養價值，有助孩子發展為自己的飲食行為負責的能力。
	


資料來源：衛生署健康九九、衛生署國民健康局、
您對本週報如有任何建議，歡迎洽健康中心
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