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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：告别小胖墩》针对青少年学生成长过程中最容易出现的问题，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：告别小胖墩》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。
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作者简介

　　刘青，普为《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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书籍目录

1．我胖吗
2．我的胖圆脸
3．减肥的烦恼
4．生命在于运动
5．青蛙跳减肥记
6．散步偶记
7．胖的苦恼
8．校边的快餐店
9．缺觉也会长胖
10．我对零食情有独钟
11．饮料，我的最爱
12．打篮球
13．我不挑食了
14．保健品不保健
15．“沉重”的爱
16．步行去上学
17．像小熊一样的身材
18．我的胖朋友
19．我生病了
20．我的同桌
21．肥胖的我
22．食物可以减压吗
23．心情不好也会让人变胖
24．我的减肥经历
⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：   明天，是我们全家去海边度假的日子，哥哥都期待很久了，他准备了好多好多的玩
具和书，准备度假用。
可是我，却不知道是该开心还是不开心，也不知道该准备些什么。
已经晚上了，我还不想睡觉，老想着那些烦心的事情。
 前几天我们学校开了个放假前的会，我得了三好学生奖状。
我可开心了。
但是当我登上台去领奖的时候，好多同学在下面议论：呀，小 胖妞，嘻嘻！
我心里顿时开心不起来了，老师给我们拍照，我都觉得好难过，脸上的表情怪怪的。
我真不喜欢自己这样，但是，胖，也不是我的错！
 所以，今天我本来想给自己准备一些薯条带走的，也放弃了。
晚上很难过，翻来覆去，睡不着。
 妈妈走过来，抚摩着我的脑袋，我的泪水就出来了。
 妈妈很平静地问： “小布布，你怎么啦？
” 我问妈妈： “我从小就这么胖吗？
” 妈妈说： “是呀，你出生的时候9斤多呢，比你哥哥都沉，把你爸爸乐得呀。
想要个小姑娘，没想到来这么大个一个姑娘啊！
” 我破涕为笑： “你们没嫌弃过我胖吗？
” 妈妈笑着说： “为什么要嫌弃你胖呢？
你虽然胖，但是身体很好啊。
你和你哥哥从小就没怎么生病，不知道有多省心。
比那些瘦瘦的，却整天生病的小孩好养多了。
” 我心里踏实了一些。
 那天，我和妈妈谈了很多，我发现在妈妈看来，胖瘦没有什么，关键是健康。
听了妈妈的话，我踏实多了，不一会就睡着了。
 我天生长着一张胖胖的圆脸，妈妈说我生下来就是这样的，圆圆的脸很可爱，很讨人喜欢。
外公也说我这张圆脸很有福气。
好多人看我第一眼就被我的大圆脸吸引了，他们总会捏捏我肥肥脸蛋，说好可爱。
可是我却一点也不喜欢。
因为同学们总取笑我的圆脸。
有一次，一个讨厌的男生竟然在黑板上画了一个大大的圆，上面还点了许多小点，他大声说： “这是
一张大饼，大家快看像不像某某的脸。
 回到家，我闷闷不乐，想了很多能让自己的脸瘦下来的办法。
因为我给人的感觉只是脸胖，身上并不胖。
于是我学了很多瘦脸的操，虽然每天做，但是我的圆脸并没有变小一点儿。
而且到第二天起来时，还感觉自己的脸又长胖一圈。
  我感到灰心丧气了。
妈妈后来知道了这件事情，笑着对我说： “每一个人都是独特的，都有和别人不一样的地方。
有一张圆脸也不一定是缺点啊，比如，如果你的成绩名列前茅或者在舞台上有优秀的表演，不是因为
这个特征很容易被大家记住了吗？
”听了妈妈的话，我觉得也有道理，心里舒服多了。
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