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Foreword
时下，健康已成为一个非常时髦的话题，不断被人们关注和追求。但是，什么是健康，怎样维护健康，并

不是所有人都能知晓和掌握的。2008年 1月，卫生部第 3号公告发布了《中国公民健康素养——基本知识

与技能（试行）》，这是我国健康教育领域发布的第一个政府公告，也是世界上唯一一份界定公民健康素养的

政府文件。公告界定的公民健康素养包括了三方面内容：基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能，

一共有 66条，简称“健康素养 66条”。这些内容是现阶段我国居民在维护自身健康过程中，需要懂得和熟练

掌握的基本知识和基本技能。如果一个公民知道这些内容并且能照着去做，就说明其具备了基本的健康素

养，也就能健康生活，并且能长寿。

《漫画健康——阿福阿喜健康一家人》，是以健康素养 66条为基本内容，以一对小学生兄妹——阿福和

阿喜为主人公，讲述了他们一家人以及身边的同学、亲戚以及家人的同事、朋友等发生的一系列与健康素养

有关的小故事，将“健康 66条”所要宣传的核心信息，通过形象、诙谐的漫画精准地表达出来，使读者在轻松

愉快的情绪中受到启发和教育，达到传播与普及健康素养知识与技能的目的。

党的十八大报告明确提出“健康是促进人的全面发展的必然要求”。维护健康，需要掌握必要的知识与

技能。许多慢性病，如心血管疾病、呼吸道疾病、糖尿病等，已经成为人们健康的大敌。患者不仅个人痛苦，

也使家庭因长期的医疗费用而不堪重负，同时耗费着大量的社会医疗资源。其实，慢性病的发生和发展在相

当大的程度上取决于生活方式是否健康。起居无序、饮食无节、烟酒无量、运动无时等，都是慢性病的重要病

因。如果按照 66条健康素养的要求，摒弃不良行为，养成健康的生活方式，慢性病就无从肆虐。许多危险也

来源于无知，如生产中的职业危害如何规避，煤气中毒如何防治，骨折伤员如何抢救，心肺复苏如何进行，药

品、农药如何存放⋯⋯掌握这些知识与技能，既可以自救，也可以救人，从而避免许多无谓的伤害与死亡。

2008年中国健康教育中心的调查显示：中国公民的健康素养水平仅为 6.48%，也就是说 100个人中只有

不到 7个人具备基本的健康素养，因此需要各级健康教育部门进一步做好宣传与普及工作，以提高公民的健

康素养水平。本书是国内首创的，以漫画故事的形式进行健康知识的传播，具有极强可读性和传播价值。

              编者

           二○一三年五月
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阿福，锻炼身体是拥有
健康的第一步。

健康不仅仅是身体上的
健康，还有心理健康。

知道了，爸爸。

1.健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理和社会适应的完好状态。

阿喜，你
真棒 !

早上好！

心理健康主要指能够正确地评价自己，情
绪稳定，有自信，有充分的安全感。

社会适应良好指具有一定的人际交往能力，能
够有效应对生活、工作中的压力，能够为个人和
社会作出自己的贡献。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



2

2

2.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
身健康。

爷爷，不可以在公
共场所吸烟！

哦？阿福还知道
些什么啊？

我还知道不随地吐痰，
咳嗽、打喷嚏的时候遮
掩口鼻⋯⋯

哈哈⋯⋯真是爷
爷的乖孙儿。

这些有益于健康的行为，既是对他人健康权利的尊重，
也是每个人自身文明、高素质的象征。
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3.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 4个方面。

阿喜，挑食会
生病的哦！瞧阿福，吃

的多香啊！
妈妈，我讨厌
吃青菜！ 哥哥说的对！

老师说过，食物多样，才
能满足人体的各种营养
需求。食不过量，才能
达到营养平衡。

爸爸，那我们每天都
要坚持锻炼身体！

运动能促进骨骼生长，
增强心肺功能，提高

免疫力。

爸，把烟戒了吧，吸
烟对身体不好。酒
也得少喝。



4

4

4.劳逸结合，每天保证 7~8小时睡眠。

马上就来！
我关机。

老公，早点回来，娱乐
也要有度哦！

成年人每天需睡 7~8小时。

路上小心！

起居有常，有益健康。

不要工作太晚，要劳
逸结合，快十点钟
了，睡觉吧！
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5.吸烟和被动吸烟会导致癌症、心血管疾病、呼吸系统疾病等多种疾病。

爸，你怎么了？

我们去
医院看看。

吸烟会导致多种癌症、
心血管疾病、呼吸系统
疾病⋯⋯

吸烟会损害体内几
乎所有器官。

我国每年死于吸我国每年死于吸
烟相关疾病的人数超烟相关疾病的人数超
过过 100100万，占年死亡总万，占年死亡总
人数的人数的 12%12%。。

胸很闷，喘
不上气来。
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6.戒烟越早越好，什么时候戒烟都为时不晚。

爷爷，戒烟吧！

患冠心病的风险与不吸烟者一样

我都吸了几十年
了，不想戒了。

爸，戒烟越早越好，什么
时候都为时不晚。

肺癌的发生率是持续吸烟者的 30%~50%

卒中的风险恢复到不吸烟者水平
冠心病发病风险降低 50%
肺功能改善

戒
烟

3
个
月

1
年

5
年

10
年

15
年
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7.保健食品不能代替药品。

先买两瓶看看。 头好晕，吃点药。

妈，你今天怎么晕的这
么厉害，我们去医院检
查一下吧。

这保健品包
治百病⋯⋯

保健品不能治病。

保健食品是指具有特定保健功能，不以治疗疾病为目的的
食品。保健食品不能代替药品对疾病的治疗作用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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8.环境与健康息息相关，保护环境能促进健康。

工业废水排放造成水质污染。汽车尾气排放造成空气污染。

不遵守社会公德，乱丢垃圾造
成环境污染。
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9.献血助人利己，提倡无偿献血。

他们在无偿献血。

适量献血是不会
损害身体健康的。

爸爸，我也
要献血。

爸爸，他们
在做什么？

爸爸，你真棒！

献血好可怕啊！

每次采集血量 200~400 ml，两次献
血的间隔期不少于 6个月。

国家提倡 18周岁
至 55周岁的健康公
民自愿献血。小朋友，
等你长大了再来吧！
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10.成人的正常血压为收缩压低于 140毫米汞柱，舒张压低于 90 毫米汞柱；腋下
体温 36 ~37℃；平静呼吸 16~20次 /分；脉搏 60~100次 /分。

正常体温：腋下 36~37℃；
口腔 36.3~37.2℃；
直肠 36.9~37.9℃。

成人的正常血压：低于 140/90毫米汞柱，
理想血压值：低于 120/80毫米汞柱。

正常呼吸频率：成年人每分钟 16~20次；
6~9岁儿童每分钟 20~25次。

正常脉搏：男性成年人每分钟 60~80次；
女性成年人每分钟 70~90次；
6~9岁儿童每分钟 80~100次。
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11.避免不必要的注射和输液，注射时必须做到一人一针一管。

医生，挂水是不是
好得会快些啊？

病情还没有发展到要
挂水的程度⋯⋯

况且能吃药不打针，能
打针不输液。

要注意注射安全，必须
做到一人一针一管。
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12.从事有毒有害工种的劳动者享有职业保护的权利。

行，过两天
发给你们。

为员工提供劳动保障
是你应尽的职责！

请提供给我们
防尘面罩。

唉！
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13.接种疫苗是预防一些传染病的最有效、最经济的措施。

不要！我不
要打针！ 妈妈，为什么要

打预防针啊？

像麻疹、乙肝、流脑等传染
病都可以通过接种疫苗来
预防。

国家规定小孩出生之后应
该按时接种疫苗。

阿福，今天我们去打
预防针。

打预防针能产生免疫力，
抵抗病菌的侵袭，这样阿
福就少生病了啊。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


