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健康素养是健康素质的重要组成部分， 指的是个人获取和理解
基本健康信息和服务，并运用这些信息和服务作出正确判断，以维护
和促进自身健康的能力。 提高我国公民的健康素养，是贯彻落实科学
发展观、全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的重要任务。

2007年，卫生部组织医药卫生领域百余位专家，研讨并界定我
国公民健康素养的基本内容。 2008年1月，卫生部第三号公告发布
《中国公民健康素养———基本知识与技能（试行）》（以下简称《公
告》）。《公告》是世界上第一份全面界定公民基本健康素养内容的
政府文件。

根据2008年安徽省首次居民健康素养调查结果显示， 安徽省
居民具备健康素养的总体水平仅为8.79%。 即100个居民中有不到9
个居民能够了解基本的健康知识和理念， 熟悉健康的生活方式和
行为内容，并且具备基本的健康技能。 维护健康需要基本的健康素
养并掌握必要的知识和技能。 许多疾病来源于无知。 因此，普及健
康知识和技能，增进公民健康素质，是我们卫生工作者的职责。

为了贯彻、深化医药卫生体制改革精神，推进基本公共卫生服
务均等化，落实《公告》，提高居民健康素养水平，普及医学科普知
识，预防疾病，促进健康，安徽省卫生厅组织工作在第一线的专业
人员和专家编写了一套《公民健康素养读本丛书》。

本丛书以《公告》为内容，共4个分册：《小学生健康素养读本》
《中学生健康素养读本》《农村居民健康素养读本》《城市居民健康
素养读本》。 丛书图文并茂，通俗易懂，具有较强的可读性和趣味
性，期望引导广大读者走健康之路，为促进中小学生健康成长，为
提高全民的健康素质作出新贡献！

安徽省卫生厅厅长 高开焰

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前 言

健康是人生的第一财富， 也是家庭幸福和社会发展的必要条
件。 没有健康，人的全面发展就无从谈起。 试想，一个疾病缠身的
人，纵然守着金山银山，又有多大意思呢？ 所以说，健康是一切的基
础，是最宝贵的财富，是最大的福气。

但是，人吃五谷杂粮，要经历春、夏、秋、冬的交替，难免有病菌
侵入机体。 由于农村的卫生工作资源尚存在总体不足、质量不高、
配制不合理、体系不完善等原因，一些疾病在农村更容易发生。

据调查，现在农村地区疾病谱发生了巨大的变化，由原先的传
染病为主，转变为传染病与慢性非传染性疾病、意外伤害、环境与
职业危害等并存，这些都严重制约了农民脱贫致富奔小康的进程。
有人认为“不干不净，吃了没病”，还有人认为生儿育女是世代传下
来的一桩老事，没什么好讲究的。 这反映出不少农民朋友预防保健
知识欠缺，卫生习惯、饮食习惯落后。 与此相对应的是不少现代农
民，对文化、健康、教育等的需求日益迫切。 本书的出版正是为了帮
助农民朋友树立和提高健康意识，懂得基本的医疗常识。 它告诉我
们怎样防病治病；怎样生儿育女；怎样健康饮食与劳动；怎样居住
和保护环境；怎样运用法律法规来保护自己健康的权利；怎样自觉
抵制危害我们身心的不良习惯。

2008年，卫生部发布了《中国公民健康素养———基本知识与技
能（试行）》，提出了中国公民必须掌握的66条健康素养要点。 本书
就是以健康66条的基础知识为要点，以通俗的语言表达出来，让农
民朋友看得明白，用得实在，有病为您当参谋，无病为您保安康。

编著者

前 言
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健康常识篇
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健康常识篇

健康是人类生存的第一需要，是家庭幸福和社会发展
的必要条件。 人们常说“健康是福”“家庭幸福，健康第一”。

一、 身体健康

% % 1.健康新概念
誗健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而且是身体、心理和社会适应

的完好状态（健康素养66条中第1条）。
人人都珍惜健康，然而人们对健康的认识并不统一。 长期以来，

人们把健康理解为“不生病”或“不虚弱”，只有生病才去寻求医生的
帮助，并认为健康是医生的事，与自己是无关的。其实这是很片面的。
世界卫生组织提出的健康定义为：健康就是保持人类身体上、心理上
和社会适应上的完好状态，而不仅仅是没有疾病或不虚弱。要求人们
重视健康的价值， 健康已
成为全社会共同的责任。

世界卫生组织制订的
健康10条标准：
（1）充沛的精力，能从

容不迫地担负日常生活和
繁重的工作而不感到过分
紧张和疲劳。（图1）
（2）处世乐观，态度积

极，乐于承担责任，事无大
小，不挑剔。 图1
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（3）善于休息，睡眠良好。
（4）应变能力强，适应外界环境中的各种变化。
（5）能够抵御一般感冒和传染病。
（6）体重适当，身体匀称，站立时头、肩臂位置协调。
（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
（8）牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙颜色正常，无出血现象。
（9）头发有光泽，无头屑。
（10）肌肉丰满，皮肤有弹性。
誗每个人都有维护自身和他人健康的责任， 健康的生活方式能

够维护和促进自身的健康（健康素养66条中第2条）。
每一个人都要对自己的健康负责，都要注意自我保健，共同消除

伤残、疾病、贫困、忧虑和愚昧无知等损害健康的种种社会因素，改造
不利于健康的外界环境，改变不利于健康的生活习惯，建立科学、文
明的健康生活方式。

2.了解健康素养
健康素养是指个人获取和理解

健康信息，并运用这些信息维护和促
进自身健康的能力。

2008年1月卫生部发布的《中国
公民健康素养———基本知识与技能
（试行）》，包括基本知识和理念、健康
生活方式与行为、 基本技能共66条
（简称“健康素养66条”）（图2）。 其主
要的内容有：

健康生活方式应做到合理膳食，
适量运动，戒烟限酒，心理平衡；劳逸
结合，起居有则；适量献血，健康的成
年人每次采集的血液量一般为200~ 图2
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400毫升，两次采集间隔期不少于6个月。
有25种健康素养基本知识必须掌握， 包括接种疫苗是预防一些

传染病最有效、最经济的措施；肺结核主要通过患者咳嗽、打喷嚏、大
声说话等产生的飞沫传播，坚持正规治疗，绝大部分肺结核患者能够
治愈；艾滋病、乙肝和丙肝通过性接触、血液和母婴三种途径传播，日
常生活和工作接触不会传播。

有34种生活方式应具备，包括勤洗手、常洗澡，不共用毛巾和洗
漱用具；每天刷牙，饭后漱口；咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻，不随地吐痰；
不在公共场所吸烟，尊重不吸烟者免于被动吸烟的权利；不滥用镇静
催眠药和镇痛剂等成瘾性药物；拒绝毒品；使用清洁厕所，管理好人
畜粪便；讲究饮水卫生，注意饮水安全；经常开窗通风；膳食应以谷类
为主，多吃蔬菜水果和薯类，注意荤素搭配；经常食用奶类、豆类及其
制品。

经常测量体重与腰围很重要，体重与腰围的剧烈变化，有时是身
体是否有疾病的体现。

每年进行一次健康体检； 孩子出生后应尽早开始母乳喂养，6个
月时合理添加辅食；成年男性一天饮用的酒精量不超过25克、女性不
超过15克。

居民还必须掌握 7种基本技能：需要紧急医疗救助时拨打120急
救电话；能看懂食品、药品、化妆品、保健品的标签和说明书；会测量
腋下体温，会测量脉搏；会识别常见的危险标志，如高压、易燃、易爆、
剧毒、放射性、生物安全等，远离危险物；抢救触电者时，不直接接触
触电者身体，应首先切断电源；发生火灾时，会隔离烟雾、用湿毛巾捂
住口鼻、低姿势逃生；会拨打火警电话119。

3.给你的健康保驾护航
选择健康的生活方式是获得健康、减少疾病的最简便易行、最经

济有效的途径。“健康素养66条”是为我们健康保驾护航的武器。 因
此，我们要认真学习健康素养的知识、掌握健康素养的技能，维护我
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们的健康，每一个人都要对自己的健康负责。

二、 心理健康

1. 心理健康的标准
心理健康是指具有较好的自控能力，且能保持心理上的平衡，能

自尊、自爱、自信而且有自知之明。 人的心理健康的衡量标准包括以
下七个方面：智力正常、情绪健康、意志健全、行为协调、人际关系适

应、反应适度、心理特点
符合年龄。 在日常生活
中， 我们要经常以此为
依据对照自己， 进行心
理健康的自我诊断。 随
时调整自己， 有针对性
地加强心理锻炼。 如果
发现有自己的心理解决
不了的问题， 就要进行
心理咨询。（图3）

2.培养健康的心理
誗应该重视和维护心理健康， 遇到心理问题时应主动寻求帮助

（健康素养66条中第21条）
生活中既然有挫折、有烦恼，就会有消极的情绪，人不可能永远

处在好情绪之中。 一个心理成熟的人，不是没有消极情绪，而是善于
调节和控制自己的情绪。

科学家发现，一个人如果生气10分钟，不亚于3000米长跑所消耗
的体力。因此，有的人在很大程度上不是老死的，而是被气死的。由此
可见，人们拥有健康的心理是何等重要。

人在生气时，别憋着，有时适当地发泄怒气是健康的做法。 当愤

图3

自尊 自强 自立 自信

心理咨询室
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愤不已的情绪即将爆发时，请提醒自己，可暂时离开当时的场景，到
无人的地方发泄一通；可以向知心朋友或亲人诉说出来或大哭一场。
这种发泄可以释放内心郁积的不良情绪，有益于保持身心健康。但发
泄的对象、地点、场合和方法要适当，避免伤害别人。生气时也可以先
让自己停一停，深呼吸并放松肌肉，了解生气的原因，避免让事态恶
化；生气时可让自己偷一会懒，让心情平静后再去面对。

有的人脾气不好，可以先告诉你的配偶和亲朋好友，承认自己的
缺点，并决心改变自己，要求他们对你支持、配合和督促；还要学会宽
容，放弃怨恨，化怒气为祥和，将愤怒的包袱从肩上卸下，将你身边的
人都看做天使，你就会发现你永远生活在天堂里。

当一个人追求某项目标而达不到时，为了减少内心的失望，可以
找一个理由来安慰自己，就像狐狸吃不到葡萄说葡萄酸一样。还要客
观地认识自己，“金无足赤、人无完人”，每个人都有自己的闪光点，又
都有自己的盲点；不用比较，自己领悟就是了。

誗积极应对各种压力，避免自杀念头的产生和自杀的发生
自杀是一个重要的公共卫生问题，据统计，中国每年至少有25万

人自杀，200万人自杀未遂。 而自杀的主要原因则包括精神疾病（主要
是抑郁症）、社会因素（失望和失落感）、人格异常（冲动性与攻击性）
和躯体疾病。 而某一重要关系的破裂往往是引发自杀的导火线。

为了引起公众对自杀问题的重视，有效预防自杀，世界卫生组
织和国际自杀协会将每年的9月10日命名为“世界预防自杀日”。

目前中国农村劳动力剩余，许多年轻人进城务工，面对就业、职
场竞争、孩子上学、城市生存等压力，造成了诸如著名的富士康跳楼
事件（当然也有许多其他因素）。 因此，要学会放松，减轻压力，不断地
找寻生活中让自己感觉到新鲜有趣的事物，永远保持一颗年轻的心；
还要学会将愤怒、压抑、悲观、不满等各种各样的情绪通过合理的途
径释放出来，如果这些情绪长期压抑在心中，就会出现焦虑和抑郁，
导致病态的精神症状。 释放情绪的方法有：体育运动、和家人或朋友
开心地度假、向朋友倾诉、心理咨询等。
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学会感受生活中的爱，学会感恩，学会付出，我们的心中就会充
满阳光，爱的阳光就会驱散心中的阴霾。

最后的提示：如果怀疑有明显的心理行为问题或精神疾病，要及
早去精神专科医院或综合医院的心理科或精神科咨询、检查和诊治，
及早治疗，避免出现不良后果。

3.日常生活与心理健康
生活其实就是奋斗和收获，生活应该丰富多彩，应该是不断的求

索，不断的追求，不断的奋斗；尽管前进的路上有汗水,可能还有眼
泪，但一定会在成功中获得快乐和享受。

人生在世，不如意事常有八九。从不同的角度看同一件事却可以
有不同的感受，“横看成岭侧成峰”，通过调整看问题的视角，从积极
的方面出发看光明和主流的一面，就能避免“一叶障目”。在现实生活
中，许多事情都是不得已而为之，别人有别人的难处，未必是存心耍
阴谋，往往是事出有因。 多站在别人的立场上看问题，为对方设身处
地地想想，多问几个“假如我是他，我该如何？”。当今社会富人有富人
的麻烦，穷人有穷人的问题。 先富起来的人应该先学会感恩，努力减
少贫富差距。 穷人应减弱“仇富心理”，别总觉得富人不地道。 不管是
富人还是穷人，对社会应多承担一些责任，多一些付出则少一些焦虑
和紧张，少一些欲望，心情自然顺畅。

三、 健康生活方式

健康生活方式，是指有益于健康的习惯化的行为方式。
健康生活方式主要包括合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平

衡四个方面（健康素养66条中第3条）。
合理膳食。指能提供全面、均衡营养的膳食。食物多样，才能满足

人体各种营养需求，达到合理营养、促进健康的目的。 卫生部发布的
《中国居民膳食指南》为合理膳食提供了权威的指导。（图4）
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