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前言

播下一种习惯收获一生健康一个人的习惯不是天生的，是需要后天培养的。
作为一名从业几十年的儿科医学工作者，我深切体会到从小培养孩子良好习惯的重要性。
小习惯成就孩子的大未来有位哲学家曾经说过：“一个人是否真正成功，并非取决于他的天性，而是
取决于他的习惯。
”成功并不完全取决于是否拥有超人的智慧，而貌似不起眼的良好习惯往往能决定胜负。
西方有一位教育家说过：“播下一种行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一种
性格，收获一种命运。
”可见好习惯让人受益终身。
曾有记者问一位诺贝尔奖的获得者：“你在哪所大学、哪所实验室里学到了你认为最重要的东西呢？
”这位白发苍苍的学者出人意料地回答到：“我在幼儿园学到了我认为最重要的东西，那就是把自己
的东西分一半给小伙伴们，不是自己的东西不要拿，东西要放整齐，吃饭前要洗手，做了错事要表示
歉意，午饭后要休息，学习要多思考，要仔细观察大自然。
”爱迪生从小就有爱思考的习惯，后来他发明了电灯；伟大的文学家高尔基从小一直坚持写日记，后
来从他的笔下“诞生”出了世界巨著；汽车大王福特从小养成了爱整洁的好习惯，他也曾因把一团废
纸扔进了垃圾桶而被公司录用⋯⋯

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<每天一点好习惯攒出孩子大未来>>

内容概要

“少年若天性，习惯成自然。
”儿时形成的习惯决定孩子的一生。
儿童阶段是播种人生良好习惯的黄金时期。
父母若错失良机或播种不当，会影响孩子的未来。
　　本书内容贴近生活，采用简单实用的方法帮助父母纠正孩子的不良习惯。
专家在书中给出的提示和警告，让父母明白在培养孩子好习惯的过程中应注意的细节。
一日了然，简单实用，是本书的特点。
　　好习惯的养成并不难，每天进步一点点，就能攒出孩子的大未来。
祝愿每一个孩子都能在父母无微不至的照顾下健康快乐地成长，最终获得事业的辉煌和人生的幸福。
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章节摘录

好习惯让孩子不生病有的孩子总是很健康，而有的孩子则像是被暴风雨洗礼过的花骨朵，病怏怏的，
为什么呢？
有些孩子在父母的正确引导下，一直保持良好的习惯，而那些经常生病的孩子大多是在平日的生活中
没有养成好习惯。
那么，什么样的好习惯能让孩子不生病呢？
下面的几种好习惯就决定着孩子的健康。
好习惯一 锻炼身体经常参加锻炼的孩子体质一定很棒。
锻炼可以促进血液循环，增强白细胞对病菌的作战能力，增强免疫功能。
对于孩子来说，喜欢运动无疑是一个好习惯，不过养成这个习惯还需要父母的正确引导。
好习惯二 按时作息有的孩子晚上睡觉太晚，要么是因为完成作业的时间太晚，要么是因为玩得太晚，
结果导致睡眠不足，第二天精神不振。
长期熬夜会形成一种恶性循环，导致机体免疫力下降。
要想提高免疫力，必须保证良好充足的睡眠，儿童每晚大约需要8～9个小时高质量的睡眠。
良好的睡眠可以恢复免疫系统的功能，还有助于孩子长个子。
如果孩子有熬夜的习惯，父母应及时帮助孩子纠正这个不良习惯。
好习惯三 注意口腔卫生注意口腔卫生不仅能预防口腔疾病，还可以避免其他疾病。
小孩子爱吃零食，如果不注意口腔卫生，很容易出现口腔和齿龈疾病，长此以往，还会引发心瓣膜病
等其他疾病。
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媒体关注与评论

教育就是培养良好习惯“什么是教育？
教育就是培养良好的习惯。
在德育方面，培养使他们懂得待人接物的好习惯；在智育方面，学会动脑筋学习的好习惯；在体育方
面，学会锻炼身体的好习惯。
”　　——我国著名教育家 叶圣陶“习惯养得好，终生受其益；习惯养不好，终生受其累。
”　　——我国著名教育家 陈鹤琴好习惯决定孩子一生的健康“关爱健康要从小开始。
从小时候开始，从小事上开始，从今天开始，否则，你越拖越晚。
如果我们不从小开始，长大后，我们再去花10倍的精力和时间，也得不到最佳的效果。
”　　——著名健康教育专家 洪昭光“父母有责任保障孩子的健康权，让孩子过上健康的生活。
作为父母要重新审视儿童的健康，要从饮食、运动等方面排除不利于儿童健康的因素，让孩子养成良
好的饮食习惯。
养成良好的运动习惯，成为一个真正健康的孩子，这才是我们儿童教育要达到的目标。
”　　——著名教育专家 孙云晓
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