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    培養孩子健康培養孩子健康培養孩子健康培養孩子健康生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣    

                

人生的早期階段人生的早期階段人生的早期階段人生的早期階段，，，，尤其是從嬰兒期開始到學童期的階段尤其是從嬰兒期開始到學童期的階段尤其是從嬰兒期開始到學童期的階段尤其是從嬰兒期開始到學童期的階段，，，，是培養健康生活習慣的最佳時機是培養健康生活習慣的最佳時機是培養健康生活習慣的最佳時機是培養健康生活習慣的最佳時機。。。。孩子孩子孩子孩子

在這階段養成的行為習慣將影響終身健康或疾病狀況在這階段養成的行為習慣將影響終身健康或疾病狀況在這階段養成的行為習慣將影響終身健康或疾病狀況在這階段養成的行為習慣將影響終身健康或疾病狀況、、、、壽命和生活質素壽命和生活質素壽命和生活質素壽命和生活質素。。。。要把握好這最佳時機要把握好這最佳時機要把握好這最佳時機要把握好這最佳時機，，，，協助協助協助協助

孩子培養健康的生活習慣孩子培養健康的生活習慣孩子培養健康的生活習慣孩子培養健康的生活習慣，，，，父母需要明瞭父母需要明瞭父母需要明瞭父母需要明瞭：：：：其一其一其一其一，，，，父母扮演非常重要的角色父母扮演非常重要的角色父母扮演非常重要的角色父母扮演非常重要的角色，，，，有非常關鍵的影響有非常關鍵的影響有非常關鍵的影響有非常關鍵的影響；；；；其其其其

二二二二，，，，這並不是容易和自然而然的事這並不是容易和自然而然的事這並不是容易和自然而然的事這並不是容易和自然而然的事，，，，在孩子成長的過程中在孩子成長的過程中在孩子成長的過程中在孩子成長的過程中，，，，會遇到許多實際的困難會遇到許多實際的困難會遇到許多實際的困難會遇到許多實際的困難，，，，要靠父母偉大的要靠父母偉大的要靠父母偉大的要靠父母偉大的

愛和不懈的努力才會成功愛和不懈的努力才會成功愛和不懈的努力才會成功愛和不懈的努力才會成功，，，，包括以下幾個重要元素包括以下幾個重要元素包括以下幾個重要元素包括以下幾個重要元素：：：：    

    

((((一一一一))))健康知識健康知識健康知識健康知識、、、、信念態度是基礎信念態度是基礎信念態度是基礎信念態度是基礎    

                人的行為建基於知識人的行為建基於知識人的行為建基於知識人的行為建基於知識、、、、信念和態度信念和態度信念和態度信念和態度，，，，父母父母父母父母可利用實際生活中各種機會可利用實際生活中各種機會可利用實際生活中各種機會可利用實際生活中各種機會，，，，向孩子提供正確的健康資向孩子提供正確的健康資向孩子提供正確的健康資向孩子提供正確的健康資

訊和知識訊和知識訊和知識訊和知識，，，，並適宜以雙向互動而非單向灌輸方式並適宜以雙向互動而非單向灌輸方式並適宜以雙向互動而非單向灌輸方式並適宜以雙向互動而非單向灌輸方式，，，，與孩子一起學習與孩子一起學習與孩子一起學習與孩子一起學習、、、、探索探索探索探索、、、、分析分析分析分析、、、、討論討論討論討論，，，，與孩子一起與孩子一起與孩子一起與孩子一起

訂定健康行為守則訂定健康行為守則訂定健康行為守則訂定健康行為守則，，，，使孩子更能內化健康知識使孩子更能內化健康知識使孩子更能內化健康知識使孩子更能內化健康知識，，，，形成積極的信念和態度形成積極的信念和態度形成積極的信念和態度形成積極的信念和態度。。。。    

    

((((二二二二))))父母要作楷模父母要作楷模父母要作楷模父母要作楷模    

                如父母不能以身作則實踐健康行為如父母不能以身作則實踐健康行為如父母不能以身作則實踐健康行為如父母不能以身作則實踐健康行為，，，，再好的言教也將失去可信性再好的言教也將失去可信性再好的言教也將失去可信性再好的言教也將失去可信性，，，，從而變成徒勞從而變成徒勞從而變成徒勞從而變成徒勞。。。。所以所以所以所以，，，，成為父成為父成為父成為父

母也是我們檢討和改善自己生活方式的機遇母也是我們檢討和改善自己生活方式的機遇母也是我們檢討和改善自己生活方式的機遇母也是我們檢討和改善自己生活方式的機遇，，，，對孩子的愛可以成為父母戒除不良行為習慣的動力對孩子的愛可以成為父母戒除不良行為習慣的動力對孩子的愛可以成為父母戒除不良行為習慣的動力對孩子的愛可以成為父母戒除不良行為習慣的動力。。。。    

    

((((三三三三))))感受和尊重孩子的需要感受和尊重孩子的需要感受和尊重孩子的需要感受和尊重孩子的需要    

                行為產生於動機和需要行為產生於動機和需要行為產生於動機和需要行為產生於動機和需要，，，，對於孩子的不良行為對於孩子的不良行為對於孩子的不良行為對於孩子的不良行為，，，，父母要理解錯誤的行為背後可能父母要理解錯誤的行為背後可能父母要理解錯誤的行為背後可能父母要理解錯誤的行為背後可能有合理需要有合理需要有合理需要有合理需要，，，，如如如如

朋輩認同朋輩認同朋輩認同朋輩認同、、、、應對壓力應對壓力應對壓力應對壓力、、、、自主等自主等自主等自主等，，，，進而引導孩子以健康方式去滿足這些需要進而引導孩子以健康方式去滿足這些需要進而引導孩子以健康方式去滿足這些需要進而引導孩子以健康方式去滿足這些需要。。。。    

    

((((四四四四))))從健康教育到生命教育從健康教育到生命教育從健康教育到生命教育從健康教育到生命教育    

                生活方式的選擇最終反映的是人對於生命和自我意識生活方式的選擇最終反映的是人對於生命和自我意識生活方式的選擇最終反映的是人對於生命和自我意識生活方式的選擇最終反映的是人對於生命和自我意識。。。。與父輩比較與父輩比較與父輩比較與父輩比較，，，，現在孩子享有的物質生活條現在孩子享有的物質生活條現在孩子享有的物質生活條現在孩子享有的物質生活條

件要豐裕很多件要豐裕很多件要豐裕很多件要豐裕很多，，，，但他們似乎更容易陷於迷惘和失落但他們似乎更容易陷於迷惘和失落但他們似乎更容易陷於迷惘和失落但他們似乎更容易陷於迷惘和失落。。。。因此父母可以與子女一起學習因此父母可以與子女一起學習因此父母可以與子女一起學習因此父母可以與子女一起學習、、、、探索探索探索探索、、、、分享和互分享和互分享和互分享和互

相促進的相促進的相促進的相促進的，，，，不僅僅是健康和生活方式不僅僅是健康和生活方式不僅僅是健康和生活方式不僅僅是健康和生活方式，，，，還有生命和人生意義還有生命和人生意義還有生命和人生意義還有生命和人生意義。。。。    
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地址地址地址地址: 氹仔濠景花園二十四座至二十六座地下氹仔濠景花園二十四座至二十六座地下氹仔濠景花園二十四座至二十六座地下氹仔濠景花園二十四座至二十六座地下     電話電話電話電話：：：：2884 1284 傳真傳真傳真傳真：：：：2884 1290 

開放時間開放時間開放時間開放時間: 早上早上早上早上 10 時至晚上時至晚上時至晚上時至晚上 9 時半時半時半時半(星期六星期六星期六星期六、、、、日照常開放日照常開放日照常開放日照常開放)   網址網址網址網址: http://www.dsej.gov.mo/caet/ 

 


