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内容概要

　　孩子良好习惯的养成需要正确的方法。
贪吃贪玩、注意力不集中是大多数孩子的共同特征。
要想让孩子改变这些坏习惯，养成爱动手、有条理、主动学习等好习惯，仅靠简单说教甚至打骂是行
不通的，必须辅以良好的心态和科学的方法。
　　《让孩子受益一生的100个好习惯》就少年儿童的生活、做人、学习、社交、劳动、守时及理财
等7种习惯共提炼了100个细节进行详细阐述。
当然，一个优秀孩子应当具备的素质远远不止这些，但我们相信，如果在少年儿童时期就能够养成《
让孩子受益一生的100个好习惯》中的100个好习惯，孩子的一生将受益无穷。
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章节摘录

　　第一篇 让孩子在生活中养成的好习惯　　1 早睡又早起　　良好的作息习惯不仅可以使孩子的身
心健康得到保障，也能使孩子拥有充分的精力去学习和生活，茁壮地成长。
让孩子养成早睡早起的好习惯，对孩子的健康成长是十分有益的。
为了教会孩子安排好自己的时间，依序做事，父母可以做以下尝试。
　　（1）让孩子了解睡眠的益处　　告诉孩子人和动物一样，也需要睡眠。
睡眠可以消除人体疲劳、恢复体力，使人劳累了一天的大脑得到充分的休息。
睡眠充足，人的精力和心情也会随之好起来，而且还能在睡眠中排毒、长身体。
　　（2）分析孩子赖床的原因，对症下药　　孩子赖床或者熬夜肯定是有原因的。
家长应该先了解原因，再找出解决问题的方法。
如果是因为孩子每天的作息时间不规律，晚上睡得太晚而养成赖床的坏习惯，则需要重新调整孩子的
作息时间，如早些安排孩子上床睡觉，让孩子临睡前保持安静，尽量避免太兴奋的游戏和活动等。
　　（3）早睡早起是全家人的事情　　如果家长自己晚上常常熬夜、早上不起，那么要求孩子早睡
早起就会理亏三分。
要让孩子早起，关键在于调整好全家人的生活作息。
　　（4）让孩子养成睡午睡的习惯　　从生理上讲，应睡一会儿午觉，这样能使人精神焕发，也能
促进消化，有利于孩子的健康成长。
　　（5）不要亮灯睡觉　　有的父母，为了方便照顾孩子，喜欢在卧室里整夜灯火通明。
孩子对环境的适应能力远不如成年人。
如果夜间睡眠环境如同白昼，孩子的生物钟就会被打乱，不但睡眠时间缩短，而且生长激素的分泌也
可能受到干扰。
最后影响孩子的生长和发育，导致身材矮小、体重低于正常水平。
　　温馨小贴士　　人类究竟需要多少睡眠时间　　（1）婴儿阶段。
从刚出生到满周岁的婴儿需要睡眠的时间最多，大概每天睡16个小时。
　　（2）1～4岁。
这个年龄段的幼儿夜里要睡12小时，他们在白天最多还需要小睡3个小时。
　　（3）5～12岁。
5～12岁的儿童睡12个小时是必要的，中午要尽可能地小憩一会儿。
　　（4）13～20岁的青少年。
这个年龄段的青少年通常习惯于每天8小时睡眠。
　　（5）21～30岁的年轻人。
8小时的睡眠足够了。
下午小睡一会儿（半小时到1小时）对身体有益。
　　（6）31～60岁的成年人。
统计资料研究表明，成年男子需要6.5小时睡眠时间，妇女需要的时间多些（7.5小时）。
　　（7）60岁以上的老年人。
晚上睡觉的时间变得越来越短，7小时甚至5.5个小时就足够了。
　　2 早餐天天不忘记　　孩子不吃早餐的现象在世界各国都很普遍。
一日三餐中最常省去不吃的就是早餐。
据一项调查显示，南非16～18岁的青少年中，有13％～21％的人不吃早餐。
瑞典北部有4％～5％的孩子不吃早餐。
在我国青少年中，每天吃早餐的人仅占一半。
　　如果你发现你的孩子不吃早餐，一定要问为什么。
有的孩子不吃早餐是为了把钱省下钱来玩电脑、上网或买想要的东西；有的孩子是为了减肥；有的孩
子是起得晚来不及吃早饭；孩子不爱吃早饭，不吃早餐的结果是，上午上课时会感到肚子咕咕叫、注
意力不集中、头晕、心慌。
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长期不吃早餐还会产生很多的严重的后果。
如：　　（1）导致孩子营养发育不良　　不吃早餐的儿童，全天营养素摄入低于吃早餐的儿童，而
且早餐所提供的营养素很难从午餐或晚餐中得到补充。
　　（2）让孩子反应迟钝　　早饭是大脑活动的能量之源，如果没有进食早餐，体内无法供应足够
血糖以供消耗，便会感到倦怠、疲劳、脑力无法集中、精神不振、反应迟钝。
　　（3）不吃早餐易患胃炎、溃疡病等慢性疾病　　不吃早餐，饥肠辘辘地开始一天的学习，身体
为了取得动力，会动用甲状腺、副甲状腺、脑下垂体之类的腺体，去燃烧组织，除了造成腺体亢进之
外，更会使得体质变酸，患上慢性病。
　　（4）易引起便秘　　如果经常不吃早餐，胃结肠反射的动作会逐渐减弱，最后引起便秘。
　　总之，不吃早餐危害多多，家长一定要帮助孩子从小养成天天吃早餐的好习惯。
那么，要怎样做呢？
　　（1）刺激孩子的胃口　　对于不爱吃早餐的孩子，一起床就让他喝一杯水或者果汁可以刺激他
的胃口。
食物以清淡的（水果、酸奶）或者他喜欢的食物为宜。
不要强迫孩子吃东西，要让孩子按照自己的节奏进餐是非常重要的。
另外，叫孩子每天早上早起半个小时做运动，食欲会格外好。
　　（2）让早餐变得更有吸引力　　早餐不应一成不变，多一点新意，多一点变化，这样有利于引
起孩子的食欲。
　　（3）调整孩子的饮食结构　　不吃早餐的孩子，午餐和晚餐就会吃得多。
尤其是晚餐吃得格外的多，早晨起来还有饱腹感，这是十分不健康的。
因此保证孩子每天吃早餐，首先要控制孩子的晚餐，慢慢地建立一个良性循环。
　　（4）早餐尽量在家里吃　　孩子上学以后，早餐也应该尽量在家里吃，一方面可以保证孩子的
学业，另一方面也可防止孩子为了省钱而不吃早饭。
　　（5）陪孩子一起吃早饭　　陪着孩子一起吃早餐，哪怕是吃完来不及收拾碗筷，也不要自己匆
匆忙忙先行吃完去收拾。
如果自己都不吃早饭，又怎么要求孩子呢？
家长应该和孩子一起养成吃早餐的习惯。
　　温馨小贴士：　　孩子的早餐食谱　　星期一：牛奶、馒头、豆乳、蒸鸡蛋、拌莴笋条。
　　星期二：豆浆、烧饼、煮花生米、酱牛肉、米粥。
　　星期三：牛奶、面包、炒豆腐丝、胡萝卜丝、煮鸡蛋。
　　星期四：豆浆、卷子、拌海带白菜丝、成鸭蛋、米粥。
　　星期五：牛奶、小笼包、拌黄瓜、豆乳。
　　星期六：豆浆、蛋糕、拌豆芽粉丝。
　　星期日：牛奶、鸡蛋煎饼、凉拌海白菜、大米粥。
　　3 不挑食，不偏食　　孩子偏食、挑食在目前较为普遍，这些孩子总是吃某几种喜欢的食物，对
不喜欢吃的食物一点也不理睬，一旦吃进不爱吃的食物，到嘴里后也要吐出来。
　　人体健康成长需要六种营养素：蛋白质，脂肪，碳水化合物，维生素，矿物质和水。
这些营养素存在于某一类或几类食物中，只有保持均衡的膳食，才能保证营养摄入的全面与平衡。
只偏爱某几种食物是不能满足身体生理需要的。
如果孩子长期挑食、偏食就会导致某些营养素摄入不足，从而导致营养不良，体质虚弱，抵抗力差，
甚至影响孩子的生长发育。
　　挑食、偏食的坏处是显而易见的。
另外，偏食、挑食的孩子在挑选食物的过程中，一般都不可能保持良好的食欲和最佳进食状态。
这样情况会影响消化道的正常蠕动和消化液的分泌，对食物的消化、吸收不利。
时间长了，肯定有害于儿童的生长发育与身体健康。
因此，家长们一定要重视孩子这个不良的饮食习惯，并及早纠正过来。
那么怎样帮助孩子从小养成不挑食、不偏食的习惯呢？
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　　我们的建议是：　　（1）首先父母要有健康的饮食习惯　　孩子的饮食习惯通常是受大人饮食
习惯影响的：经常见到的现象是小孩随着父母不吃这个而爱吃那个，父母有挑食毛病，子女就跟着学
，久而久之孩子就养成了挑食的坏习惯。
因此，父母首先要改掉不良的饮食习惯，给孩子做个好榜样。
　　（2）帮助孩子克服不良的饮食习惯　　如果孩子吃零食太多，就会影响食欲。
因为孩子的胃本来就不大，胃内食物排空需要3～4小时，到了吃饭时间有饥饿感觉，吃饭就香。
如果不是定时吃饭，而是点心、锅巴、饼干、各种饮料，乱吃乱喝，胃内总有食物，胃就得不到休息
，这样到吃饭时间孩子就没了食欲，再好的东西他也没胃口，自然就挑三拣四。
　　（3）注意孩子的口味需求　　孩子需要清淡、甜味的食物，而大人的食物大都味浓，调料繁杂
。
因此，家长在做饭的时候，要考虑到孩子的口味要求，尽量把饭做得好吃一些，变换花样，自然会引
起孩子的兴趣，从而想吃，爱吃，多吃。
　　（4）疾病及药物的影响　　各种急慢性传染疾病、寄生虫病、消化道疾病，某些元素缺乏特别
是微量元素如锌和铁缺乏是常见的引起食欲不振的主要原因。
另外患病期间服用各种药物其副作用的影响也是一个因素。
　　温馨小贴士　　要重视孩子的餐前情绪　　（1）千万不可在餐前大声呵斥、责骂孩子。
这种做法对孩子的情绪影响非常大，也许就是几句话，就会使孩子积极的就餐情绪荡然无存。
　　（2）不要让孩子单独进餐。
孩子长期单独进餐会使其产生强烈的孤独感和被遗弃感。
　　（3）吃饭时不要让孩子情寄他事。
如到了吃饭时间，孩子因正在看书、游戏，此时孩子正处在一种紧张状态中，一时无法摆脱而不想吃
饭。
　　4 远离洋快餐　　肯德基、麦当劳已经成为现在小孩饮食中的不可缺少的部分。
除此之外，薯片、牛肉干、糖果、饼干⋯⋯也是孩子们的最爱。
零食吃饱了，家里开饭的时侯，孩子自然就没有胃口。
专家指出：孩子贪恋洋快餐及其他形形色色的零食，不好好吃正餐，这对他们的身体发育是极为不利
的。
　　首先，洋快餐只是方便食品而不是营养食品。
膳食结构不均衡，具有“三高”（高脂肪、高热量、高钠）和“三低”（低维生素、低矿物质、低纤
维）的特点，经常食用会引起幼儿肥胖、营养不良等症状。
其次，过多食用会影响孩子的正常饮食，引发维生素及碳水化合物缺乏，从而影响孩子身体的健康发
育。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　孩子良好习惯的养成需要正确的方法如果你为孩子培养了一种好习惯，那么它就会让孩子看到未
来的希望，在通往成功和梦想的道路上，它就会成为孩子灵感的源泉。
本书从孩子日常生活、人际交往、道德品质、心理健康、理财消费、做事方法、思维方式等八个方面
为家长如何培养孩子养成良好习惯提供了翔实、全面的指导和建议。
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