
第一图书网, tushu007.com
<<学会健康生活>>

图书基本信息

书名：<<学会健康生活>>

13位ISBN编号：9787801097408

10位ISBN编号：7801097408

出版时间：2004-1

出版时间：中央编译出版社

作者：齐建国

页数：211

字数：176000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<学会健康生活>>

内容概要

　　本书针对中小学教师、学生及其家长讲解青少年身体健康和心理健康的常识，解答了他们最关心
的诸多问题。
主要内容有：　　如何培养有规律的作息习惯？
如何确保高质量的睡眠？
怎样吃出一个健康的自己？
怎样进行体育锻炼？
怎样预防近视？
如何防治一些常见病？
面对学生厌学、老师、父母怎么办？
学生怎样让自己喜欢学习？
考试焦虑怎么办？
如何帮助孩子克服依赖心理、嫉妒心理、羞怯心理？
怎样使孩子从自卑的束缚中解放出来？
如何正确对待孩子的虚荣？
对孩子的逆反心理，父母应该怎么办？
　　本书是为向广大中小学学生、教师和家长普及健康知识而编写的读本，我们相信，本书对指导中
小学生提高健康的生活水平、加强健康人生的意识，会具有很大的帮助。
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作者简介

齐建国，女，北京师范大学教育研究所副教授，曾到日本体育大学做访问学者，研究现代社会生活对
儿童身心发展的影响，尤其关注现代都生活对儿童身心发展的负面影响，同时进行中日儿童体质健康
教育的比较研究，近年来发表学生健康问题和健康教育方面的论文十余篇，编著《图解实
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章节摘录

　　第一篇 健康的概念　　人生最宝贵的财富——健康　　一、健康的个人价值　　（一）健康，学
业成功的重要条件　　“健康与才智是人生的两大幸福。
”健康又是才智获得和发挥的重要条件，正处在花季年华的中小学生，有着无限美好的未来，是未来
社会的栋梁。
这一目标的实现，离不开健康这一重要条件。
　　首先，健康是合格人才的重要因素，人才应该具备德、识、才、学、体等内在因素，我国的教育
目标在于培养德智体全面发展的人才。
一个人有绝世才华而没有健康的身体，虽然也能为人类作些贡献，但却难以发挥自己全部的智慧和才
能。
其次，“身体是载知识之车，寓道德之舍”，成才过程是一个艰苦的劳动过程，要完成繁重的学业，
掌握现代科学文化知识；要肩负艰辛的社会工作，做出优异成绩；要创造美好的生活，成为生活的强
者，都需要以健康的身体为载体。
否则，就像在沙漠中构建高楼大厦一样，成为空中楼阁。
第三，心理健康是成才的内在动力。
心理健康的人，对人生充满信心，能以坚忍的毅力，百折不挠的精神，战胜前进道路上的困难和挫折
，去实现成才的愿望。
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