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内容概要

　　中国青少年研究中心是共青团中央所属的、国家级专门从事青少年研究及相关领域开发的科研和
信息服务机构。
其主要职能是：为国家及有关部门制订青少年政策、法规和发展战略；为青少年工作机构决策和青少
年事业的发展提供理论依据和信息服务；编著、出版青少年研究类图书、刊物、；与国内外相关领域
的专家、学者和机构进行交流与合作，对青少年工作者及青少年进行培训等。
　　《孩子健康生活的6个要领：来自中国城市少年儿童生活习惯研究报告》是该中心承担的全国教
育科学“十五”规划课题、中国少先队工作学会“十五”重点课题——“少年儿童行为习惯与人格的
关系研究”课题的重要研究成果，也是该中心2004年少年儿童发展蓝皮书。
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书籍目录

序言中国城市少年儿童生活习惯研究总报告一　良好习惯是少年儿童健康生活的基础二　我们的发现
三　影响少年儿童健康生活的四大原因四　培养少年儿童良好健康生活习惯的五个建议要领1　合理
饮食主报告一　合理饮食是儿童健康的起点二　儿童营养和饮食状况三　谁影响了儿童的营养观念和
饮食行为四　对策与建议建议一　让孩子少吃洋快餐建议二　吃零令要有节制建议三　白开水是最佳
饮品建议四　慎防孩子营养过剩建议五　纠正偏食从父母做起建议六　要把早餐当回事建议七　让午
餐不再流浪建议八　告别“补偿式”晚餐建议九　全家共享轻松就餐氛围要领2　睡个好觉主报告一
　睡眠与人息息相关二　克扣睡眠等于克扣健康三　孩子为什么睡眠欠债四　对策与建议建议一　让
小学生晚上9点前上床睡觉建议二　小学生每日要睡足10小时建议三　用午餐给孩子“充电”建议四　
为孩子营造适宜的睡眠环境建议五　睡眠用品要科学建议六　睡眠姿势有讲究建议七　和孩子分床睡
觉建议八　关注孩子的睡眠障碍要领3　享受玩耍的乐趣主报告一　让孩子在玩中成长二　忙中偷得
半刻闲——少年儿童基本状况⋯⋯要领4　适宜运动要领5　用好新媒介要领6　保持卫生好习惯后记
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编辑推荐

　　·您的孩子是不是偏食、挑食？
　　·您的孩子是不是常常感冒？
　　·您的孩子是不是越来越胖？
　　·您的孩子是不是迷恋网络？
　　·⋯⋯　　·怎样让孩子健康成长是不是您最大的难题、最头疼的事？
《孩子健康生活的6个要领：来自中国城市少年儿童生活习惯研究报告》真实客观地反映了城市少年
儿童的日常生活习惯状况，全面透彻地分析了生活习惯对少年儿童健康成长的意义，以及不良生活习
惯产生的社会和家庭原因，并对如何创造条件改善少年儿童的生活环境提出了可行性的对策建议，为
父母培养孩子的良好生活习惯提供了具体有效的方法。
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