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内容概要

这本《父母和孩子一起读的健康学》由廖录强编著，详细介绍了培养一个健康的孩子所需要养成的良
好卫生习惯、科学文明的生活方式、心理卫生和青春期性知识等内容。
本书内容丰富新颖，文字通俗易懂。
具有较强的针对性和实用性，依据青春期少年成长的规律，针对许许多多困惑青少年身心健康成长的
问题，深入地剖析了问题产生的原因，并通过具体事例提出了一系列能切实有效地帮助广大青少年解
除困惑的方法。
希望该书是为人父母者对孩子实施健康教育的好助手，也是男孩女孩培养正确的健康意识和生活习惯
的良师益友。
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章节摘录

版权页：   事发后，军军整天呆坐在家里，再也没去学校上过课，原本思维敏捷的他变得有些恍惚了
。
 两个孩子的悲剧就这样发生了，而起因竟然是为了看电视。
 现代家庭中，电视机早已成为家庭生活的必备品。
在电视屏幕越来越大、越来越清晰，且电视频道越来越多的同时，电视也给许多望子成龙的家长们带
来了恼人的家教问题。
当爸爸妈妈坐在电视机前看着喜欢的电视节目时，但坐在一边做作业的孩子开始心不在焉，导致作业
错误连连。
更有甚者，有的孩子和父母一同痴迷上某个电视剧，一集不看就浑身难受。
 虽然说完全不看电视很难做到，但是我们也应该了解长期看电视的种种害处，尽量做到“有度”，避
免长时间看电视，更不要看电视成瘾。
长时间看电视的危害至少有以下几种： （1）它会损害孩子的视力，时间长了会得“电视眼病”。
得病的初期，会出现怕光、角膜充血、流泪等病症。
在得病的后期，一般会出现神经疲劳、眼球酸胀、视力减退，还会引发头痛。
如果长时间地看电视，视力就有可能会严重受损。
 （2）容易引发肥胖症。
孩子长时间的不运动，不消耗能量，就非常容易引发肥胖症。
特别是青少年，习惯一边吃零食一边看电视，而零食都是含有高热量的食品，长期食用就会引发肥胖
。
而且长时间看电视还容易引发孩子得癫痫疾病。
在英国有3％癫痫患者是因为长期看电视而诱发的。
这种病症最低的年龄是20岁以前，因此青少年对此不可掉以轻心。
 （3）有可能引发颈部和腰部疾病。
当颈部的肌肉长时间地处于高度紧张的状态时，要是坐姿不正确，观看电视的高度也不正确的话，就
极易引起颈椎疼痛，酸胀，时间长了，就会患上颈椎病或者其他更严重的疾病。
 （4）容易患上心理障碍疾病。
看电视的时候经常会十分投入，把自己的情感和电视剧融为一体。
随着剧情的变换，人的情绪也会随着剧情的变化而变化，时而兴奋，时而悲伤。
时间长了会因为情绪不稳而引发头痛、失眠的症状，甚至患上心血管疾病。
长时间地沉醉在电视里，会对生活以外的事情不再关心，性格会变得孤僻、烦躁，睡眠会变得不好。
无论是日常生活，还是学习，都会觉得厌烦，也不愿意和同伴玩耍、交流，甚至会模仿电视中的一些
行为。
孩子的好奇心是比较强的，但是辨别能力和分辨是非的能力比较差。
此时就容易接受一些负面的信息。
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