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编辑推荐

     提高免疫力很简单，让我们一起大喊：“我要好身体！” 《提高免疫力大作战
(儿童免疫力强化指南亲子共读版)》(作者金永民)能使小朋友明白免疫力的重要性，激
发小朋友积极提高自己免疫力的兴趣；另一方面也能够丰富家长提高孩子免疫力的方式
方法。同时，本书写作方式轻松活泼，使孩子阅读起来不会感觉枯燥，家长也能从中获
得乐趣，促进与孩子的沟通，增加与孩子的亲密度。

内容简介

     想要保护孩子的健康并不难，除了平时细心呵护之外，最重要的，就是要维护
、提高孩子的免疫力，这是预防疾病最重要、也最有效的一条防线。
     《提高免疫力大作战(儿童免疫力强化指南亲子共读版)》(作者金永民) 是写给
那些希望有效提高孩子免疫力、保护孩子健康而又不得其法的爸爸妈妈们，为他们提供
最科学、最有效、最简单易懂的建议。帮助孩子从小培养良好的生活习惯也是爸爸妈妈
们的重要任务。
     《提高免疫力大作战(儿童免疫力强化指南亲子共读版)》为小朋友讲述了小主
人公恩泰如何提高免疫力的小故事。故事生动有趣，不仅包括了生活中各种细节，还通
过趣味横生的说明介绍了免疫力的相关知识，告诉小朋友应该如何正确地提高免疫力。
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在线试读部分章节

偏食就是专挑喜欢吃的几种食物吃，而对不喜欢吃的东西碰也不碰。小朋友长期偏食不
仅会因营养失调而造成消瘦、贫血、对疾病的抵抗力降低等症状，还容易形成任性、依
赖等不好的性格。
  偏食的原因有很多种，最主要的有三种：一种是身体的因素；第二种是环境的因素；
最后一种是心理的因素。
  身体因素的偏食就是消化不良或食物过敏反应等，这种偏食算是疾病。
  环境和心理是怎样引起偏食的呢？比如，受家长自身偏食的影响，或连续吃某种食物
过多形成厌恶反应，或家长限制小朋友吃某种食物而造成小朋友的不愉快体验等都会引
起偏食。
  由身体原因引起的偏食，需要去医院就诊。而由于环境或心理因素引起的偏食，则需
要在日常生活中慢慢纠正。由环境和心理引起的偏食更需要家长以身作则，耐心引导，
及早发现及早纠正。
  偏食也是一种心理障碍，这种障碍的形成与成人的观念和教育有关。要消除或避免这
种障碍，我们应该有意识地提醒爸爸妈妈做到以下几点。
  不要用自己的饮食好恶来影响小朋友。成人的习惯由来已久，难以改变，但小朋友全
面健康的饮食习惯可以从小培养。
  要尽量避免家长自己的饮食选择对小朋友造成潜移默化的影响，不要经常当着小朋友
的面取此舍彼，或随意议论什么好吃，什么不好吃。
  要有意识地用语言对小朋友进行积极的心理暗示，如“今天的拌黄瓜真好吃，又鲜又
脆”或“我最喜欢吃胡萝卜了，真甜”等，从而激发小朋友的兴趣和食欲。
  抓住小朋友的心理特点，用游戏的方法激发小朋友去尝不太爱吃的食物，如“我们来
当小白兔吧，小白兔最爱吃青菜萝卜了”“看谁先让小鱼游到嘴边池塘里”，对越小的
小朋友，这种方式便越奏效。
  特别注意不要用欺蒙哄骗或强制性方法让小朋友吃某种食物，这会加剧小朋友对这种
食物的反感，不如暂时放一放，停一餐，等他肚子饿了，情绪愉快了，再引导他进食。
  人的食欲与食物的料理状态及进餐环境密切相关。如果能改进这两点，就可以有效地
改善小朋友的偏食状况。
  改变烹调制作方法，把小朋友不爱吃的食品在形、色、味上改变花样，就可以吸引小
朋友。
  比如小朋友不喜欢吃鱼肉，可以做成鱼条肉串让小朋友用手抓着吃，也可以让小朋友
尝试用筷子吃。不喜欢吃水果，就把水果做成五颜六色的水果沙拉，夏天的时候还可以
做成水果刨冰，或者水果捞让小朋友吃。
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