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《少年健康成长小百科》

前言

　　在爱情的孕育下，一颗种子悄悄地长大，终于，经过十月怀胎，孩子呱呱坠地，新爸爸新妈妈们
是不是就松一口气了呢？但是，年轻的父母们，你们的责任和辛苦，才刚刚开始呢！　　准爸爸准妈
妈可能会问：如何才能培育优质的种子，生一个健康的宝宝呢？怎样才能让宝宝痛快地吮吸妈妈的奶
水呢？孩子成长的“黄金时期”是什么时候呢？而毫无经验的新父母们，可能还会想：怎样才能营造
健康合理的膳食使宝宝获得足够的营养呢？如何让宝宝远离疾病健康茁壮成长呢？如何与孩子亲密互
动顺利地交流感情呢？怎样开发孩子小脑瓜的聪明活力让他赢在起跑线？如何正确地给懵懂的孩子进
行性教育呢？怎样培养孩子正确的道德观呢？　　那么多的问题，那么重的责任，年轻的父母们千万
不要手忙脚乱。从孕育一颗种子开始，到宝宝的牙牙学语，孩子的蹒跚学步，直到青春期的懵懂和叛
逆等，本书都会给你一一解答。
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《少年健康成长小百科》

内容概要

《少年健康成长小百科》主要内容：在爱情的孕育下，一颗种子悄悄地长大，终于，经过十月怀胎，
孩子呱呱坠地，新爸爸新妈妈们是不是就松一口气了呢？但是，年轻的父母们，你们的责任和辛苦，
才刚刚开始呢！准爸爸准妈妈可能会问：如何才能培育优质的种子，生一个健康的宝宝呢？怎样才能
让宝宝痛快地吮吸妈妈的奶水呢？孩子成长的“黄金时期”是什么时候呢？而毫无经验的新父母们，
可能还会想：怎样才能营造健康合理的膳食使宝宝获得足够的营养呢？如何让宝宝远离疾病健康茁壮
成长呢？如何与孩子亲密互动顺利地交流感情呢？怎样开发孩子小脑瓜的聪明活力让他赢在起跑线？
如何正确地给懵懂的孩子进行性教育呢？怎样培养孩子正确的道德观呢？
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《少年健康成长小百科》

书籍目录

前言第一章 孩子是这样成长起来的一、孩子各年龄期的特点及保健重点二、让孩子的身体长得更好第
二章 智商与情商，齐头并进一、孩子智力发育二、情商比智商更重要第三章 青春期的成长秘密一、
给男孩说的话二、给女孩说的话三、手淫四、青春痘五、异性正常交往的学习第四章 孩子成长中需要
提防的几种疾病一、近视眼二、沙眼三、龋齿四、肥胖五、营养不良六、蛔虫病七、佝偻病八、常见
传染病第五章 意外出现的杀手一、外伤二、中毒三、溺水四、自杀第六章 种下防病的种子一、预防
接种是一种投入少收益大的保险二、哪些是免费接种的疫苗三、科学接种第七章 让孩子健康快乐地成
长一、要建立一个和谐的亲子关系二、要培养孩子的人际交往能力三、要教会孩子快乐的窍门四、要
帮助孩子学习防止受到性侵犯附录 儿童与青少年心理健康标准
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《少年健康成长小百科》

章节摘录

　　另外，任何事情都要有度，运动量也要科学合理，运动量太小刺激不够，运动量太大，运动时间
过长，则容易发生伤病和过度疲劳，影响正常发育。锻炼应该选择中小强度的运动，而锻炼时间，一
般以1小时左右效果最好，心跳控制在每分钟130～150次。一般来说，如果孩子运动后自我感觉良好，
精力旺盛，睡得熟、吃得香，就说明运动量合适；相反，孩子运动后没有精神，不想吃饭，浑身酸痛
，那就说明运动量偏大了。孩子的运动或锻炼应遵循适量、适度的原则。　　总之，体育锻炼应该是
一辈子坚持的事情，要定期有计划地进行，若没有锻炼计划而三天打鱼两天晒网式地锻炼或者锻炼计
划半途而废，这样的锻炼是没用的。　　4．良好习惯，一生受益　　（1）充足的睡眠，最易被忽视
的一环　　人们常说“睡得好，长得高”。睡眠确实对孩子的生长发育作用重大。生长激素是影响小
儿身高最重要的一种激素，而这种激素在22点至凌晨2点之间睡眠时分泌量最多，尤其是深睡眠时，所
以孩子最好在21点至22点之前上床睡觉。要训练孩子定时自动睡眠。那么孩子一天睡几个小时才合适
呢？一般来说，学龄前幼儿，每天最好睡眠时间达到10个小时以上；小学生，10个小时的睡眠是必需
的；青春期后，每天保持8个小时的睡眠即可。
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