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前言

让每一个孩子的心中都充满阳光几乎每一个做父母的都将自己的孩子视为掌上明珠，竭尽全力地进行
照顾、培养和教育。
大多数父母都有这样的体会：对孩子身体的照顾相对于心理的照顾比较容易，如吃饱、穿暖、预防疾
病、锻炼身体等。
但是，要想使孩子具有优异的心理素质却是件非常困难的事。
如果一个孩子自幼就具有积极向上的心态，良好的为人处事能力，明确的人生目标，健全的个性特征
，这样的孩子将因此而受益终身，在学习、生活、交往、工作、发展和健康等方方面面，其父母也将
因此而十分省心。
从某种意义上，可以说：心态决定命运！
在影响儿童心理发展的因素中，心理障碍是其重要的原因。
本书的目的是给父母、老师及相关人员提供一本识别儿童心理与行为障碍问题的科学普及书籍，以便
使儿童的异常心理能够得到早期发现、及时处理和正确的预防。
特别需要说明的问题是，任何一个人的心理或行为的正常与否都是相对的。
当一个孩子患了心理疾病，他自己是没有责任的，也是无辜的，有的只是不幸。
因此，我们每一个人，无论是家长、老师、同学还是一般人，都不能歧视或冷落他们，而应该给予更
多的关心、爱护和帮助。
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内容概要

　　行为决定健康。
这不仅仅是一个战略。
重要的是给人类的健康提供了一个指导思想。
这在慢性非传染性疾病的防治中显得尤为重要，近几十年来，随着人们生活水平的提高和伴随增多的
不良生活行为方式，导致慢病（心脑血管病、2型糖尿病、代谢综合征及肿瘤等）有增无减的事实。
正在向人类行为与健康发出严重警告！
心理健康是健康的灵魂，行为健康是健康的基石告诫世人这一健康理念之价值是何等的重要。
　　行为决定健康之思想，正是大众健康所追逐的方向，只要奉行其本意，健康就掌控在自己手上。
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作者简介

杨志寅，男，汉族，1952年3月出生，大学学历，教授、主任医师，硕士生导师。
1969年4月参加工作。
济宁医学院副院长、中华医学会行为医学分会主任委员、《中华行为医学与脑科学杂志》总编，卫生
部教材办，人民卫生出版社专家咨询委员会委贝，同济大学兼职教授，山东省医学会行为医学分会主
任委员、山东省行为医学重点实验室主任、山东省行为医学教育研究所所长。
获山东省有突出贡献的中青年专家等称号。
曾任泰山医学院副院长、济宁市科学技术协会副主席等。
主编普通高等教育“十一五”国家级规划教材《行为医学》及《诊断学火辞典》（第1、2版）、《汉
英诊断学大辞典》、《内科危重病》（第1、2版）、《心电学词典》（第1、2版）、《感悟医学家》
等专业及科普书籍30余部，发表论文100余篇。
承担并完成国家科技支撑计划及部级、省级和厅局级科研项日20余项。
获部级及省级科技进步奖六项。
刘新民，男，皖南医学院心理学教研室主任、应用心理学专业学科带头人、教授、硕士研究生导师；
从事应用心理学教学、研究和心理咨询临床近30年，发表论文50余篇、科普文章100余篇，主编出版教
材、专著和科普丛书等50余部；主办国家级继续医学教育和心理咨询培训班20余期；为学校、医院、
部队、公安、政府机关等作了大量的学术报告和讲座，为社会提供心理咨询、测验、治疗和鉴定达数
万人次，并为很多单位提供团体辅导、人才选拔、应用研究和EAP等心理学服务。
兼任卫生部应用心理学本科专业教材评审委员会委员、中华医学会行为医学分会副主任委员、安徽省
医学会行为医学分会主任委员、中国高等教育研究会医学心理学分会副理事长、安徽省心理学会副理
事长和医学心理学专业委员会主任委员等，《中华行为医学与脑科学杂志》编委、《中国健康心理学
杂志》常务编委、《中华现代医学杂志》执行副主编、《皖南医学院学报》编委。
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书籍目录

1．他为什么不会“大器晚成”——智力低下2．他为什么总是分不清“b”和“d”——阅读障碍3．
“问题儿童”是怎么回事——品行障碍4．他为什么就是坐不住——多动症5．好孩子为什么怕上学—
—学校恐怖症6．她为什么那样怕狗——动物恐怖症7．她为什么那样害怕天黑——黑暗恐怖症8．他为
什么要反复关窗十几次——强迫症9．宝宝为什么不会亲热——孤独症10．宝宝不爱吃饭怎么办——厌
食症11．说句话也会频遇红灯——口吃12．“小胖墩”其实并不强壮——肥胖症13．儿童尿床怎么办
——遗尿症14．他为什么经常半夜起床——梦游症15．沉默是金，缄默是病——缄默症16．他为什么
爱做鬼脸——抽动症17．他们的行为为什么那样夸张——癔症18．如何拯救“网虫”宝宝——网络成
瘾19．她的言行为什么反常——分裂症后记
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章节摘录

④少吃某些水果：苹果、杏、橘子、西红柿等水果中，含有多种维生素、矿物质及其他营养成分，多
吃一些这类水果，通常对儿童健康是有益处的。
然而，多动症患儿却不宜多吃，因为这些水果中含有较多的甲基水杨酸盐类成分，如果过多摄入，会
影响大脑神经信息的传递，加剧多动症状。
·正确的教育方法：对好动的孩子，家长要掌握正确的教育方法。
许多家长经常因为孩子闯祸而责备、怪罪、歧视甚至打骂他们，这样做不仅不利于纠正孩子的行为，
还有可能使他们产生抵触心理，变得更加叛逆。
所以家长要注意：①不要提过高要求：家长应该了解多动症的特点，对于多动孩子的要求，切莫像对
待正常孩子那样严格。
只要求他们的多动行为能控制在一个不太过分的范围内就可以了，不必过分苛求。
②积极引导孩子过剩的精力：对于活动力强的儿童要进行正面引导，使他们过剩的精力能释放出来。
家长和老师可以带领他们多参加体育运动，如跑步、打球、爬山、郊游等。
③培养孩子集中注意力的能力：对于好动的孩子应逐步培养其集中注意力的能力。
可以从做游戏、听故事开始，逐渐延长其集中注意力的时间。
也可把他们安排在教室的第一排座位上，以便在上课时能随时监督和指导。
如果孩子在集中注意力方面有所进步，还应及时给予表扬和鼓励。
④养成有规律的生活习惯：对好动的孩子应从小培养其有规律的生活习惯。
要按时饮食起居，保证充足的睡眠时间。
不应迁就儿童的兴趣而让他们看电影、电视至深夜，以致影响睡眠。
⑤培养孩子的自尊心、自信心：对于这类儿童，应耐心、反复地进行教育和帮助，培养他们的自尊心
和自信心，消除他们存在的紧张心理，帮助他们提高自控能力。
⑥及时表扬：当儿童出现了我们期望的行为时，应及时表扬其行为，而不应含糊其辞地表扬其整个人
。
⑦耐心引导：儿童对一切事物都感到新奇不解，小脑袋瓜里充满了各种各样的小问号。
所以大到冰箱、彩电，小到一根针、一粒石子，他们都要摸一摸、玩一玩，忙个不停。
其实，他们是在有意无意地探索世界的奥秘。
每一次行为的结果总是给儿童带来一定的体验，好的结果使儿童充分享受欢乐，从而趋向这种行为。
一般而言，年幼儿童的行为多带有冲动性，注意力分散，好动。
随着年龄的增长，在父母的训练下，他们会渐渐学会控制自己的行为，按照规章制度来约束自己的行
为。
但也有一部分儿童发育较缓慢，父母若不了解这种发展卜的差异，给儿童过早的强迫性教育，或者说
对儿童期望过高，超过了儿童实际所能承受的能力，就有可能诱发或导致多动症。
家庭环境的好坏会直接关系到儿童的健康成长，所以，家长就这个问题应该给予高度的重视。
家庭教育对于儿童的健康成长起着至关重要的作用，而对于多动症儿童来说，家长要去尝试了解儿童
的需要和行为动机，掌握儿童的心理特点，并与老师积极配合，共同矫治多动症儿童。
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后记

有关《行为决定健康》这套科普丛书的构思，可以说从三年前就已开始了，起初曾写了几篇专业和科
普方面的文章，已分别发表在《中华行为医学与脑科学杂志》、《健康报》、《中华医学信息导报》
、《大众医学》、《健康时报》等报刊上。
刊发后有不少专家和读者来信或来电，给予热情赞赏和鼓励。
但是，当我听到这些支持言语的同时，也感受到了大众对健康科普作品的需求，对健康问题支招的渴
望，对健康观念的正确认知。
当然，这一切都应是医务工作者的一种社会责任。
因为人类的健康或疾病的治愈，不能完全依赖或寄托于高精尖的医疗手段或设备，更多的时候需要的
是人文精神，人文是心灵的希望，教育是社会的希望，健康行为是健康的希望。
若是在健康教育和行为干预中忽视了人文精神的塑造，那就有悖于“上医治未病”和“有时去治愈，
常常去帮助，总是去安慰”的人文精神。
因为医学必定是“人学”，医学科学不仅是纯学术性的，而且还与社会有着千丝万缕的联系。
若是健康教育中有了心灵的沟通和碰撞，那才真是健康科普的希望。
下面的调查数据充分表明，公众健康素养的提高亟待重视和加强。
2009年我国居民健康素养调查结果显示，具备健康素养的总体水平仅为6-48％。
在2010年5月22日举行的“国家科普能力建设北京论坛”上，中国科普研究所所长任福君引用的最新研
究结果也提示，在日常生活中，有67％的农村受众希望获得卫生与健康方面的科技知识和信息。
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编辑推荐

《儿童行为障碍与健康:解析儿童常见心理与行为障碍》：健康体魄是无可替代的珍贵资源，拥有健康
时，难以察觉到它的价值，而一旦失去健康，再意识其重要，则为时晚也！
驾驭繁忙的工作，掌控自如的生活，有海涵天地之心态，才能确保身心健康，才能彰显人生快乐，这
才是大智大慧的人生，知人生者，知驾驭也！
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