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(一)个人生活

1. 养成讲究卫生的习惯

通常，我们所说的习惯是指因反复练习而巩固下来

的并且已变成自身需要的行为方式。“习惯成自然”“习

以为常”，就是说某种行为在大脑中已形成巩固的条件反

射，生活中情不自禁就能完成。所以，儿童青少年时期的

卫生习惯一旦养成就能保持下去，且终身受益。

相反，如果这个时期没有养成讲究卫生的习惯，势必

有不讲卫生的不良习惯，纠正也较困难。因此，养成良好

的卫生习惯，需要坚持不懈地去实践，要有决心和毅力。

“养成”的含义是说，良好效果的达成仅靠一朝一夕是不

行的，而是一个积累、渐进的过程。良好的卫生习惯与良

好的学习习惯、文明行为习惯一样重要，是青少年健康成

长的根本保证。

青少年养成讲究卫生的习惯，前提是提高健康的意

识，要着手从点滴小处做起，自理自律、自我管理，大致包
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括以下几个方面:

●生活作息。包括有规律地安排学习、进餐、户外活

动、体育锻炼、睡眠等，坚持有规律生活会受益匪浅。

●饮食营养。包括摄取全面而充足的营养和养成合

理的饮食习惯等，满足身体发育期旺盛的营养需求。

●体育锻炼。经常性的体育锻炼，有利于增强体质，

预防疾病，促进生长发育，培养顽强的毅力和积极向上、

努力奋斗的生活态度。

●个人清洁卫生。讲究清洁卫生，不仅有助于身心

健康，也是一个人文化教养的反映。要养成一带( 手绢)

二常( 剪指甲、理发) 三勤( 刷鞋、换袜、换内衣) 四自( 毛

巾、牙刷、手绢、水杯自用) 五洗( 早晚洗脸、睡前洗脚、饭

前便后洗手、勤洗头发、洗澡) 的习惯。

农村，也需要形成青少年重视体育锻炼的风气，但是

适合什么锻炼的形式、多大的运动强度因人而异，应在体

检基础上，根据自己的身体状况确定锻炼形式，循序渐进

增强体质。重要之点在“动”起来，即使是最小量的日常

运动，也会使健康得到改善。
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2. 合理分配一日三餐的热量和营养素的

摄入

一般来说，对每天的进食总热量和营养素分配，主要

考虑自身的身体发育特点和学习活动的需要，上午的学

习负担重，体力消耗大，应该吃好早餐; 午餐前后都是学

习时间，既要补充上午的消耗，又要为下午的学习活动做

好热量贮备，所以午餐的热量和营养摄入应是三餐中最

高的，要吃饱;晚餐应清淡，热量稍低，原则上应吃少些，

因晚间人体以睡眠为主，消耗不大，吃多了会加重胃肠负

担，并且过多的油腻及蛋白质会转化为体脂沉淀在血管

壁造成肥胖。

一日三餐，早餐( 加间食) 应占 30%，午餐占 40%，晚

餐占 30%。如果早餐马马虎虎，甚至不吃早餐，中餐简单

对付一下，晚餐最为重视地饱餐一顿，是不符合饮食、营

养卫生的。如有以下不良饮食习惯，需要及时做出调整

和改变:

●暴饮暴食、饥饱不均。易损害胃的自我保护机制，

饥饿时胃里的胃酸及消化酶浓度较高，没有食物中和，易
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造成胃黏膜自我消化，时间长了易引发胃溃疡。

●常吃零食。破坏胃消化酶的正常分泌规律，使胃

得不到规律性休息，胃容易“积劳成疾”。

青少年蛋白质热量摄入不足往往是造成营养不良的

主要原因。营养不良会导致:

●身材瘦弱，体重低于同龄儿童的平均数、肌肉松

弛，耐力差、抵抗力低下，易感染肠胃炎等疾病，嘴唇苍白

或伴有贫血等症状。

●易疲倦，影响青少年的身心发育和智力发育及学

习效率的提高。

营养不良的防治，首先要治疗相关的疾病，其次养成

合理的膳食习惯，增加富含蛋白质热量的营养摄入，并纠

正不良饮食习惯如偏食、挑食等，还要适当增加体力活动

以促进食欲。

有的少男少女用限制进食量来避免发胖或“减肥”，

结果造成营养不良的瘦弱体态。其实，用体力劳动或体

育锻炼消耗热量，才能促成健美体形。
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3. 不吃早餐对健康的损害

早餐与健康息息相关，应该特别重视，保质保量。因

为从前一天晚上到第二天中午有 18 个小时，如果一夜过

来不吃好这顿早餐，能量得不到及时补充，忍饥挨饿，连

续上课学习就会出现没有精神、思维迟钝等症状。由于

不吃早餐或早餐质量差引起的能量和营养摄入不足，很

难从午餐和晚餐中得到补充，长此以往会影响健康。

青少年营养早餐，应含四类食物搭配:以糖类( 谷类)

为主，加蛋或肉类，加奶类或豆浆，加蔬菜或水果。比如，

可选择易消化吸收的粥、面条、馒头等，不宜进食煎炸油

腻、干硬及刺激性大的食物，也不宜用各种零食当早餐，

因早晨人体是半脱水状态，不利消化吸收，零食所能提供

的热量也不够。另外，吃早餐不宜速度太快，《中国居民

膳食指南》提出应有 15 ～ 20 分钟专心用早餐时间。

●人体糖类的主要来源是谷类，它们会被分解成葡

萄糖进入血液为脑细胞提供粮食。学习知识要用脑，因

此必须保证足够的糖类供给，尤其是早餐。

●早餐不吃，脑部会发生低血糖，上午学习效率无法
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保证，会感到疲劳，反应迟钝。

●早餐不吃，中晚餐多吃会打乱消化系统的生理

活动规律。

●与每天吃早餐者相比，不吃早餐者成年后更易患

胆结石、高血脂症。

●早餐不吃者往往在其余时间里吃得更多，而且更

喜欢吃高热量的食物从而易使身体肥胖。

●皮肤容易干燥、起皱，加速衰老。
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4. 健康来自每一天良好的生活习惯———预

防龋齿

龋齿，俗称“虫牙”“蛀牙”，因牙齿表面残留食物残

屑，细菌使之分解发酵产生酸，酸使牙齿硬组织脱钙而成

蛀洞即蛀牙，之后会感觉到牙疼，这时就需要到口腔科治

疗了。“牙疼不是病，疼起来要人命”，龋齿的患病率在青

少年中尤其高，世界卫生组织( WHO) 将龋齿列为继心血

管疾病和癌症之后第三大重点防治的疾病。预防龋齿要

做到:
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