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内容概要

《小学健康教育(3年级·下册)(第2版)》内容简介：健康素质是学生综合素质的重要组成部分。
健康知识的普及是学校教学的一项重要内容，健康素质的全面提高依赖于系统的健康教育课程。
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章节摘录

版权页：插图：饭后、睡前不要剧烈运动睡前不宜做剧烈运动，否则会使大脑处于兴奋状态，延缓入
睡时间，影响睡眠质量。
晚上没有充足的睡眠，第二天会使人精神不振，甚至头昏脑胀，影响学习效果。
睡前要避免各种过强的刺激，不看惊险的电视节目，不听恐怖的故事，不玩电子游戏等。
可以听听音乐或在户外散散步，尽量使人放松，这样就会睡得很香甜，第二天精力充沛。
饭后也不宜做剧烈运动，因为这时体内的血液正聚集在胃肠道，进行消化吸收，四肢和大脑所得到的
血液相对减少，如果这时做剧烈运动，就会使全身肌肉的血液增加，胃及内脏的血液就会相对减少，
从而影响胃肠的工作，不利于消化吸收，甚至损伤胃肠功能。
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编辑推荐

《小学健康教育(3年级·下册)(第2版)》按照教育部《中小学健康教育指导纲要》编写。
健康四大基石：合理膳食、适量运动、不沾烟酒、心理平衡。
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