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内容概要

本书以建立健康行为为主线，既从正面系统地介绍了如何培养健康的生活方式，又对不健康生活方式
的种种表现提出了详尽的对策和建议。
这些健康行为金点子将成为广大父母在培养孩子建立健康生活方面的得力帮手；让父母们在经济迅猛
发展的大背景下，系统地掌握现代家庭管理的基本策略和许许多多实际操作技能，也让孩子们的生活
变得有滋有味。
金点子指导父母懂得吃、动和玩的基本原则和方法：以平衡膳食提供均衡营养，以科学锻炼促进健康
，以文明娱乐愉悦身心。
家庭从小规范孩子的各种生活行为，建立良好的生活习惯，这将给孩子一辈子的健康带来不可估量的
影响。
正如世界卫生组织所说：健康的生活方式是健康的基础。
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作者简介

蒋一方男研究员营养研究室主任中国预防医学会微量元素和健康学会全国理事，上海医学会卫生专科
委员会委员，上海医学会肥胖儿童健康之家主任委员，中华国际微量元素杂志编委，上海科普作家协
会会员　　1982年哈尔滨医科大学硕士毕业，长期从事科研和教学工作，具有较扎实的医学基础理论
知识，在儿童营养、流行病学、统计学方面有一定造诣。
在微量元素硒的研究工作中有重要贡献，首次在国内外发现尿硒与大骨节病的剂量效应关系。
八十到九十年代，为西安医科大学所承担的国家“八五”、“九五”攻关课题组的主要研究人员，主
要从事微量元素以及甲状腺代谢的研究。
　　共发表论文40余篇，其中多数为主要作者，英文论文有5篇（国内1篇，国外4篇）：主编专著2部
，参编1部。
“上海市某中学午餐质量评估及两次调整”获长宁区教育局教育科研论文三等奖，及2001年中小幼教
育科研论文二等奖。
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寻找更多的帮助    　 1．保健医生    　 2．体重控制项目   　六、家庭行动守则十二条 　第九章  儿童低
能量平衡饮食与食谱  　 一、儿童低能量平衡饮食的基本特点及组成   　  1．动物性食物的供应要足量
，但要注意选择含脂量低的   　  2．脂肪的摄入量要控制   　  3．蔬菜和水果供应要充足   　  4．奶和
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类菜肴   五、畜肉类菜肴   六、自制饮料简介 附录2  上海市区0-11.5岁男女童身高别体重参考表
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章节摘录

书摘　　儿童的挑食、偏食习惯也可追溯到婴幼儿期，母亲因为个婴幼儿喂蔬菜时出现困难，如不咽
下去，或立即吐出，或扭头拒绝，而很少喂蔬菜，造成婴幼儿不爱吃蔬菜。
有些幼儿由于瘦肉会嵌牙而不爱吃肉。
由于不良饮食习惯从小养成，要改也难。
　　2．潜伏期长　不良生活方式形成以后，通常要经过相当长的一段时间才会影响健康。
有时可能一年半载后才出现，如不爱吃蔬菜所致的上呼吸道感染。
有的可能长达数年或几十年，如吸烟所致的肺部疾患。
这使得人们不易发现和理解不良生活方式与某些疾病之间的因果关系，加之长期养成的惯性模式，要
改变不良行为实际上会非常困难。
但这也给危险行为的干预提供了充裕的时间，为采取有效干预措施创造了有利条件。
　　3．特异性差　与生物性致病因素相比，不良生活方式与疾病之间没有明确的对应关系。
可出现一因多果，即一种不良生活方式可以和多种疾病有关，如吸烟与心脏病、肺癌等多种疾病有关
；或一果多因，即一种疾病可以和多种不良生活方式有关，如儿童单纯性肥胖症与不良膳食行为、运
动锻炼太少、喜欢坐着娱乐消遣等危险行为都有关系。
又如高血压与吸烟、高盐饮食、饮酒、缺乏运动等多种不良生活方式有关。
因此，如果对不良生活方式不采取综合干预手段，很难获得满意的结果。
　　4．协同作用强　当多种不良生活方式同时存在时，各因素之间能起协同作用，互相加强。
这种协同作用最终产生的作用将大于每一因素单独作用之和。
因此，在肥胖干预中。
采取一项干预措施的不如采取多项措施的效果好。
　　5．变异性大　不良生活方式对健康危害的大小和发生时间的早晚存在明显的个体差异。
这可能与不良生活习惯的严重程度，如嗜好的程度、嗜好的范围、养成不良习惯的时间长短及有多少
不良习惯等因素有关。
　　6．广泛存在　不良生活方式涉及面宽，包括衣食住行。
许多人在不知不觉中沾染了不良生活习惯，孩子从小会受到父母不良生活习惯的影响，亲戚朋友中的
不良习惯也会在交往中相互传染，电视广告或报刊杂志的宣传常常误导人们对食品的选择，有些不健
康环境也会促使不良行为的形成。
因此，沾染不良生活方式或习惯的人们几乎遍及社会各个年龄层次、各行各业，对人们健康的潜在危
害不可估量。
　　四、不良生活行为的转变及其模式　　不良生活行为即危险行为的形成是一个长期的过程。
一般来说，家庭是儿童不良生活行为形成最早的外部环境，在家庭中包含了遗传和环境两个因素，它
们常常对儿童早期不良生活习惯的形成起着决定性作用。
因此对于儿童不良生活行为的转变，应该把重点放在家庭教育这一环节上，学校和其他外部环境也应
同步协调。
家庭健康教育要从娃娃抓起，年龄愈小，效果愈好。
　　儿童不良生活行为转变的模式与成人的模式有所不同。
成人不良生活行为的转变原则上以成人作为被教育的主体，成人通过相关健康知识的学习，对不良生
活行为的态度发生转变，并树立起建立良好生活行为的信念。
在学习相关纠正技巧和自我管理的基础上，采取实际行动，纠正自身的不良生活行为。
儿童的不良生活行为转变或矫正，应以家长作为被教育主体，家长的“知、信、行”是纠正儿童不良
生活行为的关键因素，家长要“知晓”建立健康生活方式的必需知识。
建立自我信心及一定要矫正孩子不良生活方式的坚定“信念”。
并在生活中实施“行动”计划。
家长是纠正孩子不良行为的组织者、管理者及实施者。
父母要努力调动儿童的积极性，要晓之以理，让孩子了解不良生活行为的近期和远期危害，以及矫正

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康行为金点子>>

不良行为对孩子自身健康的好处；还要动之以情，倾注关爱，让孩子在表扬和鼓励的宽松环境中积极
配合。
事实上，开展家庭教育不仅孩子得益，而且家长也得益。
家长在学习过程中对自身不良生活行为也可予以矫正，父母不良行为的改变是孩子最好的榜样，使家
庭教育呈现良性循环，也是儿童矫正不良行为的动力。
　　P9-11
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