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内容概要

　  真正的教育应该着重于孩子习惯的培养，有了良好的习惯，学识和素质自然而然就能得到提高。
习惯是人生之基，决定着人生的成败。
所以，妈妈必须调整自己的教育方式，引导孩子树立正确的思维及行为习惯，从而提高孩子的人格修
养和心理素质。
《妈妈教给孩子的180个好习惯》在研究了众多教育学专家的观点和主张之后，结合现代家庭教育的特
点，总结出孩子必须养成的180个习惯，从饮食、卫生、起居、学习、运动、品德六个方面，明确提出
了正确而实用的教育方式，指导现代妈妈为孩子塑造健康的行为习惯。
每一个孩子都是一块未经雕琢的美玉，妈妈作为孩子的第一任老师，必须承担起最基本也最重要的责
任一培养孩子的良好习惯，为孩子的健康成长以及日后成才，播下成功的种子。
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书籍目录

饮食好习惯1.饭吃七分饱2.吃饭定时定量3.不挑食、不偏食4.吃饭荤、素、粗、细要搭配5.饭和菜一个
都不能少6.不做“肉食”宝宝7.爱吃蔬菜好处多8.每日坚持吃早餐9.睡前夜宵不可取10.吃汤泡饭不健
康11.进食时细嚼慢咽12.吃饭不超过30分钟13.不能吃“软”怕“硬”14.养成两侧咀嚼的好习惯15.教孩
子如何正确嚼口香糖16.不能边看电视边吃饭17.不要边看书边吃饭18.远离洋快餐19.吃零食有节制20.不
能跟着“偶像”选零食21.玩耍时不能吃零食22.谨防甜食诱惑23.空腹不能吃糖24.多喝白开水25.饭前一
小时喝水好26.饮用果汁要适量27.喝碳酸饮料最好用吸管28.每天喝牛奶的习惯要从小培养29.切忌早晨
空腹喝牛奶30.酸奶不宜空腹喝31.饭后不宜吃冷饮32.夏季不宜多食冷饮33.水果不能无限制食用34.不能
空腹吃水果35.饮食口味重不是好习惯卫生好习惯36.坚持早晚刷牙37.刷牙方式要正确38.正确使用牙
膏39.养成勤洗手习惯40.便前也要洗手41.不挖鼻孔，不吮吸手指42.养成爱洗澡的好习惯43.不能随便掏
耳朵44.纠正咬唇的坏习惯45.保护眼睛从小做起46.儿童洗澡提防浴霸伤眼47.沙尘眯眼后莫乱揉48.毛巾
擦水果越擦越脏49.正确使用毛巾的习惯50.远离路边摊上的小食品51.提防冰箱里的食物52.保护嗓子不
大声喊叫53.衣袋卫生不可忽视54.拒绝使用修正液55.生病时要带口罩56.有尿就排不能憋57.如何使用垃
圾桶58.男孩慎穿紧身牛仔裤起居好习惯59.睡觉时要关灯60.常梳头好处多61.凉水洗脸身体棒62.教会孩
子怎么晒太阳63.养成独睡的习惯64.保证睡眠的质量65.早睡早起不赖床66.一定不要躺着看电视67.养成
午睡的好习惯68.养成饭前洗手的习惯69.养成良好的刷牙习惯70.按时起床好习惯71.学会制订计划72.养
成守时的习惯73.自己整理床铺房间74.自己管理玩具75.学会管理零花钱76.看电视要有节制77.在家不乱
扔东西78.东西用完放回原处79.培养良好的坐行姿势80.春季减衣要“下厚上薄”81.新衣买回不要急上
身82.少穿高领衣服83.每天都要换鞋垫84.游泳后要清洗泳衣85.秋季如何正确穿衣86.常换鞋脚丫才健
康87.卧室里的健康好习惯88.养成进门换鞋的习惯89.夏季如何防治“空调病”90.习惯“高枕”有损健
康91.睡前用电脑最伤身92.学习久了多伸懒腰93.夏天也少用冷水洗脚学习好习惯94.乐于阅读95.自觉学
习96.坚持预习功课 ⋯⋯运动好习惯品德好习惯
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章节摘录

饮食好习惯1.饭吃七分饱老话讲：“要得小儿安，需得三分饥和寒。
”意思是说：要确保小儿平安健康，就不能给孩子吃得太饱、穿得太暖。
然而，对生活条件优越的大多数城市家庭来说，给孩子吃饱穿暖早已不成问题，如今的孩子简直就是
被极其丰富的衣食所包围。
在这种情况下，谁还想得起这句俗语？
有些家长认为，孩子吃得多就长得快，这是一种错误的想法。
现在的妈妈们最怕孩子营养不良，对孩子的饮食毫无限制，而孩子在幼儿阶段往往不知道饥饱，给多
少就会吃多少，如果妈妈们不对孩子的饮食加以控制，就会发现，养的白白胖胖的孩子还是很娇气、
爱闹病，那是因为儿童全身的各个器官都处于一个幼稚、娇嫩的阶段，它们的活动能力很有限，如消
化系统所分泌的消化酶的活动比较低，量也比较少。
在这种生理条件下，如果吃得太饱，就会加重消化器官的工作负担，引起消化、吸收不良。
若长期如此，还会使孩子的性格变得急躁易怒，对外界事物反应迟钝，注意力分散。
这是因为胃中食物过多时，机体必须输送大量的血液到胃肠帮助消化，由此就使脑部的血液供应相对
减少，长期如此会使大脑的功能减弱，造成智力发育迟缓。
进食过多，会加重大脑控制消化和吸收等消化系统神经的负担，并使这部分神经长期处于抑制状态，
儿童就很难对新事物、新知识产生兴趣。
长期如此，非但会使儿童健忘，而且影响儿童的智力发育。
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编辑推荐

《妈妈教给孩子的180个好习惯》：有了好的习惯，才会有好的人生。
著名教育家叶圣陶说：“教育就是培养习惯。
”习惯即命运，任何成功都是从培养习惯开始的，好的习惯是人们走向成功的钥匙，而坏的习惯是通
向失败的大门，对于孩子来说，养成良好的习惯比在考试中获得高分重要千倍万倍。
著名教育家曼恩说：“习惯仿佛一根缆绳，我们每天给它缠上一股新索，要不了多久，它就会变得牢
不可破。
”儿童处于人生的初始阶段，一切都要学习，可塑性强，自控能力较差，既是养成良好行为习惯的关
键时期，又是沾染不良行为习惯的危险阶段，如果不适时地培养良好的行为习惯，便会错失良机，养
成不良行为习惯。
而积习难改，习惯成自然，会给将来的发展带来难以弥补的缺憾。
生活中方方面面的习惯不计其数，有很多都是我们熟知的，但随着社会环境的不断发展，对家长们教
育孩子的要求也在不断提高。
哪些具体的好习惯是儿童时期最应该养成的呢？
《妈妈教给孩子的180个好习惯》做了详细说明，是现代妈妈们在教育孩子时不可不知的。
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