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前言

随着社会的发展，青少年学生的健康开始受到广泛关注。
他们是祖国的花朵，标志着祖国的未来。
健康的体魄和积极的心态需要从青少年抓起。
  肥胖是影响青少年学生身心发育和智力发育的关键，甚至还会影响其性发育。
目前，青少年慢性疾病的发病率也显著上升，动脉硬化、脂肪性肝硬化、2型糖尿病、高血压等疾病
呈现低龄化趋势。
一些如乳腺癌、结肠癌等和成年肥胖有关的疾病在青少年时期就埋下了隐患。
至今，如果还有些家长认为孩子吃得越多越好，越胖越好，那就非常危险了。
事实上，平均50％的肥胖儿童到成年时依然肥胖，特别是10～13岁的胖儿，到了30岁时将有80％以上
的人发展成为大胖子，将来可能会出现不同程度的性发育延迟、矮小等问题。
    眼睛是心灵的窗户。
越来越多的家长在关注孩子学习成绩的同时，忽略了视力问题。
学龄儿童或青少年长期用眼不当或照明不足等因素，容易引发假性近视。
假性近视不是真性近视，如果及时妥善地给予治疗是能够恢复视力的。
但如果不引起足够重视，假性近视就会变成真性近视。
小小年纪鼻梁上就架起了小眼镜，既影响美观，又给生活带来极大的不便。
    青少年处于生长发育阶段，心理还比较脆弱，随着社会对心理问题认识程度的提高，其心理问题也
越来越受到广泛的关注。
心理问题虽然属于心理范畴，但所有的心理活动都是建立在大脑的生理活动之上。
因此，心理疾病有明显的神经生理基础。
从青少年着手，以预防为主可有效防止心理疾病的发生。
    青少年学生的牙齿问题不仅关系到美观，还关系到很多方面。
青少年时期要定期检查口腔，如果牙列不齐、不注意口腔卫生，极容易产生牙龈炎等口腔疾病。
这一时期是牙列不齐进行矫正的关键时期，而早期诊断、治疗、定期检查口腔十分重要。
    最后，身高和脊柱的问题也是家长关注的问题。
身高问题又和骨骼发育有着密切的关系。
诸如睡眠、遗传、营养、运动等多方面的因素都会影响到孩子的身高。
父母应抓住孩子的生长发育关键期，指导孩子合理活动，促进骨骼发育。
    我们针对青少年学生成长过程中最容易出现的问题，精心策划了本套丛书，主要包括肥胖问题、视
力问题、心理问题、牙齿问题、安全问题、身体骨骼发育问题等。
本套丛书通过日记的形式，以孩子的口吻，直接展现出青少年的健康问题。
在每个日记的后面，我们又添加了“贴心的话”和“专家提醒”两个栏目，“贴心的话”给青少年以
心理安慰和关怀；“专家提醒”则从专业的角度分析此问题的解决方案和有效措施。
本套丛书不仅适合家长阅读，更适合孩子们阅读，希望能对广大青少年有所帮助，使祖国的花朵健康
茁壮地成长。
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内容概要

　　《健康日记：防止意外伤》主要包括肥胖问题、视力问题、心理问题、牙齿问题、安全问题、身
体骨骼发育问题等。
《健康日记：防止意外伤》通过日记的形式，以孩子的口吻，直接展现出青少年的健康问题。
在每个日记的后面，我们又添加了“贴心的话”和“专家提醒”两个栏目，“贴心的话”给青少年以
心理安慰和关怀； “专家提醒”则从专业的角度分析此问题的解决方案和有效措施。
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作者简介

刘青，曾为《小公主》、《米老鼠》等杂志撰写专栏，回复孩子们的各种来信。
著有《青少年适应社会的健康心态》、《生活中的心理学》等图书。
创办布石头游戏早教亲子中心，该中心以健康育儿理念为准则，遵循孩子天性，和孩子一起在游戏中
学习，寓教于乐。
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章节摘录

版权页：   插图：   1．记一次意外受伤 今天，看到电视节目上几个学生打闹，记忆把我拉回到八岁那
年的一次受伤。
 事情的经过是这样的：当时是在寒假，天特别的冷，西北风呼呼地刮着，我和邻居几个比我大的朋友
一起玩。
刚开始只是在一起聊聊天，过了一会儿感觉没什么意思了。
其中一位叫小鹏的朋友提议说： “嗨，不如大家一起玩摔跤吧，放假了，来点刺激的吧！
”开始大家都不太同意，但是经过小鹏的再三劝说，大家都同意了。
 我们一共四个人，我和小鹏一组一起摔，刚开始时，我们势均力敌，不分胜负。
可是小鹏的个子比我高，也比我壮，到后来，他渐渐占了上风，我被他重重地摔了一下。
我当时就听到我的胳膊“咔嚓”一声响了一下，然后就开始痛，是那种钻心的痛。
我马上就哭了，朋友们赶紧扶我起来，我发现我的左肩膀不能自由活动了，更提不起来，只能用右手
扶着慢慢地摇一摇。
我们四个人全都傻眼了，不知道是什么情况，还是小鹏先反应过来说： “快先送小邢回家吧！
”在朋友们的帮助下，我被护送回了家。
我们你一言、我一语，把事情告诉了我爸爸。
 爸爸赶紧领我到了附近的医疗室，让医生帮我检查，医生对我说：“是肩膀脱臼了，你忍一下，我帮
你接上。
”只见医生一边慢慢摇着我的胳膊，一边慢慢地按摩，忽然听到“咔嚓”一声，我疼得哇哇地哭起来
。
医生阿姨说： “以后要小心一点，冬天本来就冷，骨头比较脆，你们还玩这么危险的游戏。
回去这两天别用这只胳膊出力。
” 我的思绪渐渐回到现实中，现在的我虽然长大了，这件事也过去了很久，可是一想起来，还是心有
余悸。
所以奉劝小朋友们不要玩太危险的游戏，不要疯闹，以避免意外受伤。
 专家提醒 孩子们在欢快的游戏中往往会忘情地牵拉对方，如用力过猛，很容易导致脱臼。
另外，家长领着孩子玩耍，或者帮助孩子跨台阶、上楼梯为避免孩子摔倒，有时会突然用力牵拉孩子
的前臂，或者急躁鲁莽的拉拽，均可引起肘关节脱臼。
 当孩子在游戏中肓牵拉动作，且突然喊疼痛，拒绝别人移动他的肘部；不能用患侧手拿取物品或傲上
举活动，前后旋转肘部时出现疼痛而啼哭，肘关节常表现轻度弯曲，手心向下旋垂于胸前，但表面无
明显变化，要想到有桡骨小头半脱位的可能，应及时到医院检查。
 儿童关节活动范围大，关节周围韧带松弛，牵拉负重后容易引起关节脱位。
就如大人牵拉手臂用力过重或走路不慎跌倒都有可能引起肘关节脱位。
很多人都有过这样的经验：脱臼过一次之后的部位就比较容易出现再脱臼，有时候只是睡觉时翻个身
便形成脱臼。
如果脱臼已经成为习惯，建议您及早到医院诊治。
 另外，在游戏过程中，家长及老师应告知孩子们游戏中应该注意的安全事项。
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