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对学生进行系统的健康教育，培养学生良好的卫生习惯，使
学生具有自我保健的意识和能力，是培养德、智、体、美全面人才
的重要措施，是开展素质教育的重要方面。国家教育部和卫生部
联合颁布的《学校卫生工作条例》明确规定：“学校应当把健康教
育纳入教学计划，普通中小学必须开设健康教育课。”《中国教育
改革和发展纲要》也明确指出：“要做到按教学计划上好体育课
和健康教育课。”为此，我们根据国家教育部制订的《义务教育中
小学生健康教育大纲》，统一组织编写了这套《健康教育》教材。
本套教材每学期1册，供学生和教师使用。

这套教材的编写注重思想性、系统性、科学性、趣味性和实用
性，并依据青少年的生理和心理特点，采用启发、诱导的方式，循
序渐进地向学生进行健康教育。

在编写过程中，我们吸收了过去几年部分学校健康教育工作
积累的成功经验，参考了其他健康教育教材编写的先进做法，力
图做到图文并茂、通俗易懂。

《健康教育》编委会
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第一课 认识健康

以前，人们普遍认为没有病就是健康，有病就是不健康。
随着科学的发展和时代的变迁，现代健康观告诉我们：健康已
不再仅仅指四肢健全，无病或虚弱。除肉体健康外，人还需要
在精神上有一个良好的状态。人的精神、心理状态和行为对
自己和他人甚至社会都有影响。更深层次的健康观还包括正
常的行为和社会道德规范。可以说，健康的含义是多元的、广
泛的。健康是人类永恒的主题。

那么，什么是健康呢？

一、健康的定义和标准
健康不是单纯由主观或客观的东西来决定。例如：有些

结核病人没有自觉症状，但通过胸部X线片发现有结核病变；
一些精神病患者本人没有意识到患病，而是周围人发现他的
病情；许多就诊者认为自己不健康，但经过多方面检查并未发
现异常。健康需要一个标准来判定。所以，我们从身体、精
神、行为等角度，把主观表现、客观征象结合起来去探求健康
的概念。
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世界卫生组织（WHO）提出的健康定义被广泛采纳，健康
是身体上、精神上和社会适应上的完好状态，这就是现代健康
的“生理———心理———社会”模式。一个人只有在躯体健康、
心理健康、社会适应良好3个方面都达到标准，才是健康的。
（一）躯体健康

躯体健康一般指人体生理的健康。
（二）心理健康
心理健康一般有3个标志：
第一，具备健康心理的人，人格是完整的，自我感觉是良

好的，情绪是稳定的，积极情绪多于消极情绪，有较好的自控
能力，能保持心理上的平衡，自尊、自爱、自信、自知。

第二，心理健康的人在自己所处的环境中有充分的安全
感，能维持正常的人际关系，能受到别人的欢迎和信任。

第三，心理健康的人对未来有明确的生活目标，能切合实
际地、不断地进取，有理想和事业的追求。
（三）社会适应良好
社会适应良好指一个人的心理活动和行为能适应当时复

杂的社会环境变化，为他人所理解，为大家所接受，不以损害
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他人利益来满足自己的需要，有辨别真伪、善恶、荣辱、美丑等
是非观念，能按社会认可的规范准则约束、支配自己的行为，
能为人类社会作出有益的贡献。

二、损害我们健康的因素
影响健康的因素包括行为和生活方式、环境因素、生物学

因素、健康服务因素等，具体可以分为以下几个方面：
（一）不良生活方式
例如：营养不良，营养不

均衡，饮食结构不科学，暴饮
暴食，无节制减肥；饮酒过
量，形成酒依赖，甚至酗酒；
吸烟，吸食毒品；作息无规
律，熬夜或睡眠过多；缺乏运
动等。
（二）环境污染
化学品充斥着人居环境，大气、水源、噪声、辐射等污染影

响人体的生理功能。
（三）过度的紧张与压力
工作紧张、家庭问题、就业问题、经济状况、知识更新、信

息过量等压力容易引起精神紧张和焦虑。
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（四）过度疲劳
透支体力会导致免疫力下降。近年来，亚健康状态人群

明显增多，占职业人群的60％ ～ 70％。久而久之，疾病从量变
转变为质变，甚至酿成重症、绝症。
（五）感染性疾病
病毒、细菌、寄生虫等导致疾病产生。
（六）药物滥用
滥用医疗药品；各种食品添加剂、农药残留物等进入人的

消化系统，严重威胁身体安全；食品、药品安全事件频频发生。
（七）遗传因素和身体素质
现代医学发现7000多种疾病具有遗传性。另外，人的性

格、体形、生活习惯等致病因素也都有遗传倾向。
（八）心理失衡
市场经济条件下，竞争加剧，财富分配不均，贫富差距加

大，导致相当一部分人心态浮躁、心理失衡。
（九）不良情感因素
不良情感因素包括生活不如意、家庭不和睦、缺少朋友和

伴侣而孤独、人际关系不好等。
（十）交通事故、意外伤害等

三、如何才能获得健康
为了获得健康的身体，人们必须有适当的对策，主动、积
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极地去落实并持之以恒。世界卫生组织针对严重影响人们健
康的不良行为与生活方式提出了“健康四大基石”的概念———
合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。做到这4点便可
解决70％的健康问题，使人的平均寿命延长10年以上。

在此基础上，保证健康的主要举措可以细化为以下几个
方面：

●适量和平衡的膳食。每餐以8分饱为宜，主食宜细、粗
粮搭配，减少动物脂肪和甜食的摄入，多吃新鲜蔬菜、水果、豆
制品和牛奶；限制食盐摄入量，每天不宜超过6克。

●足够的运动量。运动贵在坚
持，重在适度。项目因人而异。青
少年可打球、游泳、长跑；中老年可
快步行走、慢跑、骑自行车、爬楼梯、
跳健身舞等，也可练气功、打太极拳
或散步等。

●保持乐观的精神、平和的心
态。保持心理平衡要做到3 个
“乐”———助人为乐、知足常乐、自得其乐；3个“正确”———正
确对待自己、正确对待他人、正确对待社会；3个“既要”———
既要尽心尽力奉献社会又要尽情品味美好人生，既要在事业
上有颗进取心又要在生活中有颗平常心，既要精益求精于本
职工作又要有多姿多彩的业余生活。

●控制饮用含酒精饮料，戒掉吸烟等不良嗜好。对于青
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少年来说，烟酒对健康的损害尤其严重。青少年一定要杜绝
此类行为。

●远离污染。呼吸大量的新鲜空气。
●保护牙齿。牙齿有切断、撕裂和磨碎食物的功能，为人

体消化食物做准备。从负面看，来自病牙的细菌会将疾病带
至全身。

●定期做身体检查。
●注意保持个人卫生、环境卫生，穿着要舒适。
●保持正确的走路、站立和坐的姿势。
●热爱学习和生活，并从学习和生活中得到乐趣与满足，

拥有愉快的心情。
●拥有足够的睡眠。睡眠能使人体自我恢复，修复损伤

组织，并保证正常的发育。
●控制体重。预防和治疗肥胖，保持标准体重。
●不滥用药物。
●远离传染源，保证计划免疫的普及。
●正确利用医疗卫生保健体系。
世界卫生组织的一项报告指出：在健康与长寿的决定因

素中，自我保健占60％，遗传因素占15％，社会因素占10％，
医疗条件占8％，自然环境因素占7％。该报告强调加强健康
教育的重要性，提倡自我保健。这种新观念要求人们把注意
力从偏重于治疗转向积极地预防和保健（并非治疗不重要），
从依赖医生转向由自己把握健康。
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思考题
                           

 
 
 
 
 

                           
 
 
 
 
 

 

  

 

  1. 健康的定义是什么？哪些因素会损害我们的健
康？

2. 心理健康的表现有哪些？
3. 怎样获得并保持健康？
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第二课 认识疾病

一、疾病的概念
疾病是肌体在外界和人体体内某些致病因素作用下，因

肌体自稳调节紊乱而发生的生命活动障碍过程。在此过程
中，肌体对病因及其造成的损伤产生抗损伤反应，组织、细胞
发生功能、代谢和形态结构的病理变化，病人出现各种症状、
体征及社会行为的异常，对环境的社会适应能力降低，生命质
量下降。疾病一旦发生，肌体便进入了与健康状态完全不同
的失衡运动状态。生病时，肌体内各器官系统之间的平衡关
系和肌体与外界环境之间的平衡关系均受到破坏，肌体对外
界环境适应能力降低，体力减弱或丧失。

疾病发生有致病原因，但不一定是由单一因素引起，致病
的原因往往因为环境因素作用于遗传易感体。疾病是完整肌
体的反应，但不同的疾病又在一定部位（器官或系统）有它特
殊的变化。疾病是一个有规律的发展过程，在此过程中发生
功能和形态结构的一系列变化，并由此而产生各种症状和体
征，是我们认识疾病的基础。
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二、引起疾病的原因
（一）病因的定义
有些疾病的原因很明确，有些疾病的原因却不能完全明

确甚至根本还没有被发现。但是，即便如此，有一点是可以肯
定的，那就是所有的疾病都有其发生的原因。我们把这些作
用于肌体的众多因素中引起或促进疾病发生并赋予该病特征
（或特异性）的因素称为“病因”。
（二）病因的种类
1. 物理性因素
致病的物理性因素包括机械暴力、温度（高温与低温）、电

流、电离辐射、气压（高气压与低气压）等。
2. 化学性因素
无机和有机的化学物质包括治疗用药达到一定剂量时均

具有毒性，可使肌体中毒甚至死亡。
3. 生物性因素
生物性因素指病原微生物（细菌、螺旋体、真菌、立克次

体、衣原体、支原体、病毒）以及寄生虫（原虫、蠕虫等）。这是
最常见的一类病因。这类因素对肌体的致病作用主要靠侵袭
力和毒力。前者指其侵入肌体并在体内扩散和蔓延的能力，
后者代表它们产生内毒素和外毒素的能力。
4. 营养性因素
营养为肌体生命活动所必需，营养不足或营养过多均能
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成为疾病发生的原因或条件。例如：长期大量摄取高热量食
物特别是动物脂肪而又少运动会引起肥胖病，而且与动脉粥
样硬化的发生也有关系；反之，营养物质摄取不足或因消化吸
收不良以及需求增加而摄入相对不足（如婴幼儿及孕妇极易
缺钙）则会导致营养不良或引起某些维生素、无机盐及某些微
量元素缺乏的疾病（如缺乏维生素B1所致的脚气病、缺乏维
生素C所致的坏血病、缺碘所致的地方性甲状腺肿病、缺钙所
致的佝偻病等）。
5. 遗传性因素
遗传性因素的直接致病

作用主要是突变，包括基因
突变和染色体畸变。遗传易
感性是指易患某种疾病的素
质，譬如属于多基因遗传病的高血压病、消化性溃疡、缺血性
心脏病、精神分裂症、糖尿病等。这些疾病的产生在很大程度
上取决于外界环境因素的影响，但研究证明其中有遗传因素
的作用。
6. 先天性因素
先天性因素是指那些能够损害正在发育的胎儿的有害因

素。胎儿在子宫内发育的阶段对某些损伤因素的作用极为敏
感。某些化学物质、药物、病毒等可作用于胎儿而引起胎儿某
种缺陷或畸形。胎儿在子宫内发育障碍的原因还可能是外
伤、胎位不正。孕妇的不良习惯如吸烟、酗酒等也容易损害胎
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儿发育。
7. 免疫性因素
在某些个体，免疫系统对一些抗原的刺激发出异常强烈

的反应从而导致组织、细胞的损伤和生理功能的阻碍。这种
异常的反应称为“变态反应”或“超敏反应。”
8. 神经内分泌因素
如甲状腺素、雌激素显著增多等。
9. 精神、心理和社会因素
长期的忧虑、悲伤、恐惧、沮丧等不良情绪和强烈的精神

创伤等在某些疾病的发生、发展中可能起重要的作用，长期的
思想矛盾或精神负担可能使某些人发生神经官能症。变态心
理即心理与行为的异常表现，既可导致人格解体，同时又可成
为某些躯体疾病的原因。社会因素与疾病的发生有密切的关
系，因为人不仅是生物学的生物，而更重要的是社会的生物。
人的社会性决定社会因素与疾病发生密切相关。社会因素对
疾病的影响体现在社会经济、社会政策及文化教育水平上。
10. 环境因素
环境既是自然因素，又是社会因素。“三废”（废水、废气、

废渣）处理不善造成的生态平衡的破坏，大气、水和土壤的污
染已成为危害居民健康、导致疾病发生的重要因素。这些问
题已经引起世界各国对环境保护的关注。
11. 年龄因素
在年龄因素方面，目前国内外特别重视老年性因素在一
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