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前言

在中国这个有着悠久的历史与传统的国家，对于许多家庭来讲，孩子就是父母的一切。
许多父母都是省吃俭用，把所有的好东西都留给子女，从不吝惜在孩子身上的花费。
舔犊情深，不能不令人感动。
父母为孩子付出这么多，无非是想让孩子健康快乐地成长，但是由于育儿知识的缺乏常常导致事与愿
违。
6岁的孩子高烧不退，父母多喂了两片阿司匹林却导致孩子死亡；上小学的孩子在天真烂漫的年纪得
了失眠症，竟然要遵医嘱吃安眠药才能入睡；读初中的男孩依旧尿床，只得不停的寻医问药；念高中
的女孩得了胃溃疡，久治不愈⋯⋯一个个鲜活的例子提醒着我们，养儿育女，父母只有一颗爱孩子的
心是不够的，知晓必要的育儿知识非常重要。
最近越来越多的数据和案例表明很多疾病正在向年轻化的趋势转变，以前六七十岁老人才会得的病，
越来越多地出现在年轻人，甚至孩子身上。
“年轻的时候是你找病，老了之后是病找你！
”这句谚语中蕴含的道理不言自明，健康是要从小打基础的。
小时候很多小的细节不注意或当时没有表现出来，但是随着年龄的不断增长，这些隐患就会有如雨后
的春笋一发而不可收拾，成为阻碍健康的罪魁祸首。
然而，现在很多的人往往从三四十岁左右才开始关注健康和养生。
虽说“亡羊补牢，犹未晚矣”，但是身体的底子不好要想补回来可非一朝一夕之事。
所以，从小就帮助孩子养成良好的健康习惯，避免生活中的常见误区对孩子健康造成伤害，将威胁健
康的隐患扼杀在摇篮中，才是明智的家长应该做的事情。
本书正是从怎样培养一个健康的孩子为出发点，从饮食、起居、生活、儿童常见病防治、意外伤害急
救和心理健康这六个方面进行全面、详尽的讲解。
我们将为您扫除孩子生活中最常见的健康隐患，为您纠正最普遍的育儿误区，帮助您教会孩子自律、
自救。
书中更内含健康营养课堂小贴士，旨在从更加全面的角度帮助您培养出一个健康孩子。
参与本书编写的人员有：陈晔、薛乾、肖大勇、王芳、张璁、陈再波、杨金鑫、冯玉、毕雪等，在此
一并致谢。
编者2009年1月
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内容概要

　　孩子不能输在起跑线上的不仅仅是成绩，还有健康！
怎样才能培养一个聪明健康、活力无限的孩子呢？
本书从饮食起居、儿童常见疾病、生活中的健康细节和儿童心理等多个角度深入分析并配以生动实例
，详细地介绍了培养健康孩子的科学方法。
给孩子一个健康的现在，孩子还你一个远大的未来！
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章节摘录

第一章　健康教育伴随孩子一生一、让健康意识装满孩子大脑由上海市少工委组织的一项关于上海孩
子运动与健康的专题调研报告称，接受调查的1245名孩子分别打出了自己的健康分，其中关于“健康
意识”的调查结果显示如下：91.7％的孩子认为健康对自己“非常重要”，健康是“一切之本”，没
有了健康，一切都将毫无意义。
对于健康的内涵问题，孩子的理解也更为全面。
86.8％的少儿认为健康是“身体强壮，没有疾病”，56.6％认为健康是“情绪稳定，积极乐观”，24.1
％认为健康还需要积极“适应社会环境”。
可见，目前，上海孩子的健康意识普遍增强，健康已经成为他们人生追求的重要目标。
人体是一个整体，身心功能紧密相关，互为因果，这是现代全面健康概念的出发点。
躯体健康是心理健康的基础和前提，心理健康是躯体健康的保证和动力。
一个孩子只有处于全面健康状态，才能维持身心平衡的协调稳定，消除各种精神压力，更好地适应现
代社会生活，对社会做出积极贡献。
所以说，健康是孩子成长和发展的重要基础。
健康教育包括以下几个方面的内容：生活卫生教育、安全教育、身体锻炼和心理健康教育。
1.生活卫生教育生活卫生教育主要是帮助孩子获得日常生活中必需的卫生知识，培养孩子良好的生活
习惯，使孩子逐步学习以健康的方式来生活。
2.安全教育安全教育主要是帮助孩子获得和掌握日常生活中最基本的安全知识和技能，使孩子逐步懂
得爱护自己和他人，不断增强孩子的自我保护意识和能力。
3.身体锻炼身体锻炼是指利用体育器械或自然物进行身体锻炼，全面协调地发展孩子的体能，增强孩
子体质，提高孩子适应自然的能力；培养孩子能敢、不怕困难等良好的心理品质。
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媒体关注与评论

　　健康就是金子一样的东西。
　　——高尔基　　要从小把自己锻炼得身强壮，能吃苦耐劳，不要娇滴滴的，到大自然里去远走高
攀吧！
　　——恩里科·费米　　忽略健康的人，就是等于在于自己生命开玩笑。
　　——陶行知　　健康的价值，贵重无比。
它是人类为了追求它而唯一值得付出时间、血汗、劳力、财富甚至付出生命的东西。
　　——蒙田
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编辑推荐

《做最好的父母:培养一个健康的孩子》：人之初权威家教读本丛书。
孩子的健康99%取决于父母，超前的健康管理让孩子受益一辈子。
给孩子一个健康的现在，孩子还你一个远大的未来！
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