制定你的专属“健康升级计划”
现在，你已经清楚地知道：
*我的现状（从第一章的自测和本章的解读）
*健康的标准（从第二章的黄金法则）
*我的差距和优势（从本章的深度体检）
接下来，就是制定属于你的“健康升级计划”！记住，真正的成长，始于一个小小的行动。
【STEP 1：选择一个“本周突破点”】
从你的“成长机会”中，选择一个最想改善、也觉得最容易做到的一项，作为本周的突破点。别贪多，一次只改一个！
□ 早餐升级：从每天吃早餐，升级到“主食+蛋白”的黄金搭配
□ 彩虹加菜：每天午餐至少打一份蔬菜，争取两份
□ 喝水挑战：每天带水杯，喝满5-6杯水，不喝含糖饮料
□零食换新：用水果/酸奶/坚果，代替一次薯片/辣条
□ 动起来5分钟：每天放学后先运动5分钟（跳绳/跑步/打球）
[bookmark: _GoBack]□我的专属目标：                                               
【STEP 2：设计你的“行动小配方”】
光有目标还不够，要想清楚“我具体怎么做”。参考第二章的“怎么做到”部分，给自己设计一个行动小配方。
我的本周突破点：   我打算这样做（比如：每天早餐加一个鸡蛋 / 午餐打饭时先打一份青菜 / 把水壶放在课桌右上角，下课就喝）：
1.                               
2.                                
3.                               
我可能遇到的困难（比如：早上起不来 / 食堂青菜不好吃 / 忘了喝水）： 
我的应对办法（比如：提前10分钟睡觉 / 试试其他蔬菜 / 设个喝水闹钟）： 
【STEP 3：签下你的“健康升级协议”】
我，     ，决定从今天起，用一周时间挑战上面的目标！
签约人：         
日期：     年     月     日
见证人：         （可以是自己、同学、老师或家长）
一周后的自我奖励（如果挑战成功，我奖励自己）：        
（注意：奖励最好不是零食或饮料，可以是一本新书、一次外出游玩、一个心仪已久的小玩具）
我的“健康升级日记”（记录一周的变化）
改变不是一蹴而就的，但每一小步都值得被记录。用下面这个简单的日记格式，记录你这一周的挑战历程吧！
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一周总结：
我的目标完成得怎么样？□ 超额完成 □ 刚刚好 □ 还需努力
这一周，我最大的收获是：________________________
下一周，我想继续挑战：_______________________

