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前 言

为了指导大学生健康地生活和学习，促进大学生身心健康成长，根据教

育部关于《高等学校健康教育基本要求》和有关文件精神，结合多年大学生健

康教育教学的实际，我们编写了这本《大学生卫生与健康教程》，供高等学校

各年级大学生、研究生学习使用。

本书根据大学各年级男女学生生长发育规律和身心特征，紧密联系大学

生的学习生活实际，从身心发育特点、青春期生理和心理保健、健康行为和

健康生活方式、传染病、大学生常见病和多发病的防治、应急救治等方面的

知识进行简明扼要的阐述，力求满足广大学生的健康需求，解决大学生当前

在生活、学习以及行为习惯等方面存在的困惑和问题，切实为大学生的身心

健康成长提供指导与帮助。期望我们的大学生通过对本书的学习，能够树立

起现代健康意识，较好地理解和掌握健康成长的必备知识，养成良好的生活

卫生习惯，关注自身与他人的身心健康，增强体质，珍爱生命，为将来走向

社会打下良好基础。

本书内容翔实，理论联系实际，贴近大学生生活，实用性强，对大学生

健康成长有很好的指导作用。

本书的出版得到中南大学出版社的大力支持。在本书的编写过程中编者

参阅了国内部分学者在卫生健康教育方面的成果及有关学术资料，在此，对

所有参考资料的原作者深表谢意。

编 者
2014 年 6 月
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书书书

第一章 健康概论

第一节 健康的概念

健康的概念随着人类的发展、社会的进步、科技的创新和医学模式的转
变不断丰富和完善。在人类早期，为了生存，刀耕火种，捕鱼猎兽，必须同
大自然作斗争，这时候对健康的认识就是强壮。随着生产力水平的提高，商
品经济的发展，奴隶社会，封建社会，连年的战争、疾病和贫困成为威胁人
类生命的最主要因素，尤其是瘟疫、传染病的流行，形成了人们对健康的初
步认识: 身体无病就是健康。在历史上，人们在与疾病斗争中，由单纯医学
模式，发展到医学、生物学模式，最后达到生物、心理、社会医学模式。

在现代健康观念中，健康是一个极具时代特征的整体观念，并伴随着社
会经济和科技文化的发展以及医学模式的转变而被赋予了新的含义。

1984 年，世界卫生组织( WHO) 提出的: “健康不仅仅是没有疾病和不虚
弱，而且是躯体上、心理上和社会适应能力上三方面的完美状态。”1990 年、
2000 年 WHO又进一步丰富健康的概念: 真正意义上的健康，还应包括道德
健康和生殖健康。

( 1) 躯体健康，是指人在生物学方面的健康。它是健康的基础，指躯体
的结构完好、功能正常，躯体与环境之间保持相对平衡。

( 2) 心理健康，又称精神健康，指人的心理处于完好状态，包括正确认
识自我、正确认识环境、善于适应环境。要达到心理健康，应满足心理与环
境相统一、心理与行为相统一、人格具有稳定性三个条件。

( 3) 社会适应良好，是指一个人的心理活动，各种行为都能适应当时环
境的变化，为他人所理解，为大家所接受，行为与社会规范协调一致。

( 4) 道德健康，最主要的是不损害他人的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，能按社会认可的准则来约束、支配自
己的言行，能为人们的幸福作贡献。

( 5) 生殖健康，是指生殖系统及其他功能和在整个生殖过程中的体质、
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精神和社会适应性等方面处在良好状态。它包括生育调节、母婴安全健康、
生殖系统疾病预防、性保健及性病防治等方面。

1978 年，WHO提出了健康的十条标准。
( 1) 有充沛的精力，能从容不迫地处理工作和日常生活事物，而且不感

到过分紧张和疲劳;
( 2) 处事乐观，态度积极，有责任心，乐于承担责任和困难;
( 3) 睡眠良好，会休息;
( 4) 应变能力强，能很快适应周围环境的各种变化;
( 5) 能抵抗一般性感冒和传染病;
( 6) 体重适中，身体匀称;
( 7) 眼睛明亮，反应敏捷;
( 8) 牙齿清洁，无龋齿，颜色正常，无出血现象;
( 9) 面对烦恼和不良刺激能够自我控制，能够自我放松;
( 10) 头发光泽、无头屑，肌肉丰满，皮肤有弹性。
健康是人生的第一财富，正如古希腊著名的哲学家赫拉克利特所指出

的: 如果没有健康，智慧就难以表现，文化无从施展，力量不能战斗，财富变
成废物，知识也无法利用。当代大学生，是国家的希望，民族的未来，健康
对他们更是学业有成、生活愉快的基础。

1988 年，WHO总干事马勒博士告诫人们: “必须让人们认识到，健康并
不代表一切，但失去健康便丧失一切。”

第二节 影响健康的主要因素

影响健康的因素很多，主要包括生物因素、心理因素和社会因素几方
面。WHO的报告指出: 人的健康和长寿，遗传的关系占 15%，社会因素占
10%，医疗条件占 8%，气候条件占 7%，而 60%取决于自己个人的生活方式
和行为嗜好。

一、生物因素

生物因素包括遗传因素、先天因素及个体的生长发育状况。
( 一) 遗传因素
遗传是生物的基本特性之一，即子女和双亲不论在形态结构或生理功能

等方面都十分相似，在生物学上，这种现象叫遗传。通过遗传，物种的延续
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和其基本的形态特征得以保持。人类的遗传决定了个体的种族和气质。在影
响身心健康发展的遗传因素中，包括遗传素质与遗传疾病。

1．遗传素质
染色体是生物遗传的基础，它的主要成分是脱氧核糖核酸( DNA) 。父母

通过细胞内的染色体把祖先的许多生物特征，如机体的构造、形态、感觉器
官和神经系统的结构与机能特征等传递给子女，这些遗传的生物特征即遗传
素质。人类能够进行言语活动、抽象思维，正是由于通过遗传把人类在劳动
中所获得的生物特征一代一代传递了下来。遗传素质是身心健康发展的必要
物质前提，没有正常人的遗传素质，就没有正常健康的身体。遗传素质主要
通过中枢神经系统的特征、感觉器官的灵敏度、运动器官的结构等素质影响
人的身心发展，所以，遗传素质的作用是不可忽视的。

2．遗传性疾病
遗传性疾病是由于生殖细胞或受精卵的遗传物质发生突变而引起的疾

病，它对人类健康的影响日益突出。据统计，在智力发育不全的儿童中有
4 /5属遗传性疾病。如单基因遗传病中的侏儒症、呆小症，多基因遗传病中
的精神分裂症、无脑儿，染色体遗传病中的白痴、猫叫综合征。情感性精神
病、癫痫和某些精神发育迟钝都有遗传倾向。

遗传性疾病具有家族性、先天性和终生性的特点。表现为同一家族成员
中，具有某一相同的致病基因; 婴儿出生时就已存在病理现象，到了一定的
年龄才表现出来，并且往往因无良方治疗而终生患病等。预防遗传性疾病主
要是避免近亲结婚，开展遗传咨询。婚前检查被发现患有重度遗传性智力低
下、重度克汀病、精神分裂症者，不宜结婚。

( 二) 先天因素
影响健康的先天因素包括近亲婚配及胚胎时期子宫内外的致病因素。
1．近亲婚配
近亲婚配是指有共同祖先的直系血亲和三代以内的旁系血亲的婚配。直

系血亲指有直系血缘关系的亲属，即生育自己和自己生育的上下各代亲属。
三代以内的旁系血亲指同一祖父母或外祖父母的姑表、姨表、堂兄妹。在一
般情况下，每个人都有 5 ～ 6 种隐性致病因素，由于血缘关系远的双方杂合而
不发病。血缘关系越近，相同致病基因就越多，两个致病基因结合的几率就
越大。当一个隐性精神病基因携带者与近亲结婚时，其子女患精神病的几率
就会大大提高。因而近亲结婚者所生子女患遗传性疾病的机会远比非近亲结
婚者大。
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2．胚胎时期子宫内外的致病因素
胚胎时期子宫内外的致病因素主要包括:
( 1) 母亲妊娠年龄。国内外研究表明，母亲妊娠年龄偏高者，其子女的

智力发育低下。先天愚型( DOWNS综合征) 发病率与母亲妊娠年龄有一定关
系，妊娠年龄在 30 岁时，婴儿先天愚型发生的可能性小于 0． 1%，35 岁为
0. 33%，40 岁为 1%，45 岁以上高达 2%。

( 2) 母亲妊娠时的不良行为。母亲妊娠时的饮酒、吸烟、药瘾等不良行
为都能影响胎儿健康。孕妇大量酗酒，所产婴儿智力低下者发病率高。吸烟
者所生的孩子身材矮小，阅读能力差，语言转换慢，且孩子多动、注意力不
集中以及行为失常明显高于孕期不吸烟者。有药瘾的妇女所生婴儿头颅明显
小于正常儿，且学龄前弱智及精神发育迟滞明显高于正常儿童。

( 3) 母亲的身体健康状况。孕期患风疹、梅毒、艾滋病、营养不良、贫
血、心脏病、尿毒症、子痫、分娩时胎儿脑损伤等疾病时，都可导致孩子智力
发育迟滞、人格发展异常与精神障碍。

( 4) 母亲孕期的心理因素。孕妇在孕期受到外界各种生活事件的刺激，
引起情绪反应或心理失调，对胎儿的身心发育会产生直接的影响，是婴儿畸
形的重要危险因素。不愿生育的怀孕妇女所生子女的社会适应能力和学习能
力较其他儿童差。

( 三) 生长发育状况
人在不同的生长发育时期，身心变化不一，衡量与判断的指标也不相

同，但是，在某一生长时期出现与其生长发育不相一致的现象，均为异常，
有损于健康。不同生长发育时期，有不同的身心特征，可出现不同的疾病，
如儿童期容易患维生素 D 缺乏病( 佝偻病) ，青少年期容易出现营养不良及
心理性疾病，老年期容易患心脑血管和代谢性疾病等。因此，生长时期不
同，实施的保健措施也不一样。

二、心理因素

从医学心理学的角度看，人的心理状态直接影响着很多疾病的发生和转
归，同时心理因素也可以导致许多躯体疾病与心理疾病，治疗时必须祛除心
理因素才能根治。健康的心理状态，乐观、开朗的性格，能正确地处理周围
的人与事，使人的抗病能力处于恰当的水平，对疾病的预防具有重要意义。
健全的心理又能使人心胸开阔，保持激情，战胜疾病，早日康复。
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( 一) 健康的心理状态有益于疾病的预防
健康的心理状态，乐观、开朗的性格，能最佳地发挥人的主观能动性，

承受各种心理和生理的压力，避免心理障碍和神经、精神方面的疾病发生。
当人的情绪愉快、欢乐时，机体可分泌一种非常有益于健康的激素，使血液
中淋巴细胞和吞噬细胞增多，从而增强机体的免疫功能，提高人体的免疫
力。所以说，良好的心理状态对一些疾病的预防具有极其重要的意义，也是
保持和促进身心健康的重要条件。

( 二) 健康的心理状态有益于疾病的康复
健康的心理能避免或减少疾病的发生，即使患了病，也可以促使疾病尽

快地康复。因为人的情绪影响着机体的全部行为，对人的行为活动具有支配
作用。积极的情绪能够发挥人的主观能动作用，表现出顽强、旺盛的生命
力; 而消极的情绪，就会对生活失去信心，从而失去战胜疾病的勇气。因此，
患病时切不可悲观失望，而要保持情绪的稳定和乐观，主动配合医生进行治
疗，积极有效地参加一些力所能及的文体活动，尽快地战胜疾病，达到康复
的目的。

( 三) 健康的心理素质有利于对社会的适应
心理状态不同的人对各种客观刺激的承受能力是不相同的，对其作出的

判断也就大不相同。具有良好心理素质的人能始终保持心情开朗、情绪稳
定，能够正确地对待客观事物，能处理好主观与客观的矛盾冲突，增强对社
会的适应能力，避免不利因素的干扰和危害，维持身心健康。而一个心理不
健康的人，就往往认识不了客观事物的本质，好感情用事，或偏执，或任性，
常常陷入情感冲突的旋涡中不能自拔，给身心造成伤害。

三、社会因素

人们所处的自然环境、社会文化背景、社会环境因素、社会制度、家庭
结构、个人的健康行为以及社会的经济状况对人们的健康都有重要影响。

( 一) 自然环境
自然环境中的各种生物性因素，如各种细菌、病毒等致病微生物; 物理

因素，如高温、寒冷、放射线; 化学物质，如煤气、烟酒、药物等，均可直接
或间接地损伤人体的正常结构与功能。地域条件、地理环境同样会对健康产
生影响，如在青藏高原可患“高原病”; 潜入海底，不注意防护可患“减压
病”; 某些地区因缺乏某种微量元素和特殊的饮食生活习惯易患“地方病”;
在“自然疫源地”极易发生某些独特的传染病，如钩端螺旋体病、血吸虫病、
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丝虫病、疟疾等。噪声、振动和脏乱的环境可使大脑的兴奋或抑错过程失衡
而出现头痛、失眠、烦躁、注意力不集中、记忆力下降等各种神经衰弱症状，
影响正常的智力活动。

( 二) 社会环境
社会环境包括校外大环境和校内小环境。
1．校外大环境
校外大环境包括政治环境、意识形态、经济状况和家庭环境。
( 1) 政治环境。政权通过它的政治制度、政治观点和理想目标影响人们

的心理和行为。政治制度决定人民群众在国家、社会组织集体中的地位、权
利和义务，从而决定人们心理活动的内容和形式。在我国社会主义制度下，
人民是国家的主人，大学生作为社会的一员，在社会主义政治环境下，应该
热爱祖国，热爱社会主义，积极进取，具有振兴中华的使命感。

( 2) 意识形态，包括哲学、伦理道德、文化艺术、科学技术、宗教信仰、
风俗习惯等。任何社会都没有完全一致的意识形态，往往是几种意识形态并
存，这些意识形态都在以不同的方式，从不同渠道、不同程度地影响着人们
的心理活动，支配并调节着人们的行为。意识形态主导个体在社会生活实践
中所形成的对客观现实的认识，而其中某种意识形态占主导或统治地位，这
种信念体系，即世界观和人生观，控制和调节着该个体的思想言行。

( 3) 经济状况，包括经济制度、经济体制和模式、生产和分配方式、国家
的经济实力、国民收入、人民消费水平与消费方式、生产力发展状况等。国
家的经济实力、国民的人均收入等经济因素是一个重要的社会因素，它对社
会人群的心理健康有着深刻的影响。只有在物质生活得到改善、精神文化丰
富多彩、文化科学知识水平不断提高的情况下，才能改变传统的不良卫生习
惯和行为方式，才能促进个人的心理卫生，才有利于个人和群体的心理
健康。

( 4) 家庭环境。家长是学生的第一任老师，大学生在少儿期主要与父母
生活在一起，父母的文化程度、职业、职务、个性特征、道德修养、家庭教
育、生活习惯、家教家风等往往在不知不觉中对学生的身心健康发展起着重
要作用。

2．校内小环境
校内小环境对学生的心理健康有重要影响。各高校的内部环境差别很

大，但对学生的身心健康影响具有共性的内部环境因素包括: 学校的办学方
针、教学条件、学校内部各种职能机构和社团群体、个体关系以及学校的校
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容校貌、校风校纪、预防保健和医疗服务等。

第三节 健康教育与健康促进

一、健康教育的意义和目的

健康教育是一种以健康为目标，以促使人们自觉采纳有益于健康的行为
和生活方式，消除或减轻影响健康的危险因素，预防疾病，促进健康，提高
生活质量为目的的有计划、有组织、有系统的社会教育活动。世界卫生组织
于 1978 年在《阿拉木图宣言》中曾指出，健康教育是所有卫生问题、预防方
法及控制措施中最为主要的，是能否实现初级卫生保健任务的关键，而初级
卫生保健是在全世界可预见的将来达到满意健康水平的关键。在制定初级卫
生保健的八项任务中，首要任务便是健康教育，说明健康教育在实现所有健
康、社会和经济目标中具有重要的地位和价值。正如世界卫生组织总干事中
岛宏博士在第 13 届世界健康大会开幕式上所说: “我代表世界卫生组织向大
家保证: 我们将给予你们的领域以优先权，给这种优先权的理由是十分充分
的，而且也是全世界迫切需要的。”健康需要教育，教育是为了健康。

健康教育的目的是通过健康促进和健康教育活动过程改善、维护和促进
个体和社会的健康状况。随着第一次卫生保健革命在许多国家相继完成，在
这些国家的疾病死亡谱已发生了根本性的变化，冠心病、肿瘤、卒中( 中风)
等慢性疾病替代传统的传染病和营养不良而成为主要死因。形成这种状况的
主要原因不是生物致病因素所致，而是不健康的行为或生活方式、被严重污
染的自然环境以及有害的社会环境所致。面对这类疾病，采用控制传染病的
防治方法显得十分无力。然而，实践证明，通过健康教育促使人们自愿采纳
健康的生活方式与行为，降低致病危险因素来预防疾病、促进健康已初见成
效。如通过健康教育，近 20 年来一些发达国家的冠心病发病率下降了1 /3，
脑血管病下降了 1 /2，吸烟率每年下降 1． 1%。因此，健康教育作为卫生保健
的战略措施，已受到全世界的公认和重视。美国疾病控制中心研究指出，如
果美国男性公民不吸烟，不过量饮酒，采纳合理饮食和进行经常性锻炼，其
预期寿命可望延长 10 年，美国用于提高临床医疗技术的投资，每年花费数以
千亿计，却难以使全国人口预期寿命增加 1 年。因而，健康教育是一项投入
少、产出高、效益大的保健措施，是最经济的健康促进和健康保护的有效策
略，更具有吸引力和生命力。
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大学生正处在青春发育后期，其行为模式、生活习惯和道德情操以及体
质、精神等，仍处在不稳定状态，具有一定的可逆性。大学生的健康观，对
健康所持的态度，以及生活方式、行为等不仅会影响大学生自身的健康状
况，而且对广大青年，对社会、国家的未来都有着极其重要的影响。在高校
开展健康教育，是青年大学生个人的需要，并将能终生受益。大学生知识结
构和健康素质的改善，通过他们良好的卫生习惯和健康的生活方式带动、影
响社会其他人群，并向群众传授卫生信息，今后可以成为健康教育的传播者
和指导者，这对于提高整个民族素质，无疑会产生潜在的深远的影响。

二、健康教育的任务与要求

健康教育是以传授健康知识、建立卫生行为、改善环境为核心内容的教
育。大学生健康教育的任务与要求主要包括以下几个方面:

( 1) 帮助大学生树立现代健康意识，使他们真正认识健康不仅是躯体无
病，而且要心理健康，社会适应能力良好以及道德健康。

( 2) 掌握必要的疾病防治知识和急救方法，养成用脑卫生、运动卫生、
环境卫生、性卫生、营养和饮食卫生等良好的习惯，提高自我保健能力。

( 3) 使大学生认识到不健康的行为和生活方式，如吸烟、酗酒、膳食结
构不合理、缺少体育运动等给自身健康带来的危害，帮助他们改变不健康的
行为和不良的生活方式，消除或减少危险因素的影响。

( 4) 了解心理卫生知识，提高心理素质。大学阶段是价值观、道德观、
人生观形成的时期，面临多种选择和激烈的竞争，且处于个性发展的过程
中。培养健康文明和积极乐观的生活态度，正确对待自己和善待他人，妥善
处理生活事件与心理压力，提高对挫折的耐受能力与自我心理调节能力，维
护心理健康，对大学生是非常重要的。

( 5) 增强对维护健康的责任感和自觉性。社会主义精神文明建设的重要
任务之一，就是要提高全民族的科学文化水平，提倡文明、健康、科学的生
活方式，克服社会风俗习惯中存在的愚昧落后的东西。因此，要使大学生强
烈意识到健康是当代大学生成才的重要素质，增进健康是历史赋予大学生的
使命，维护健康不仅是对自已负责，也是对社会负责。

三、《大学生卫生与健康教程》的学习方法

本课程主要采用课内与课外相结合、选修与讲座相结合、校内与校外相
结合的教学模式，在学习中要注意掌握以下方法:

8 大学生卫生与健康教程



( 一) 理论联系实际
《大学生卫生与健康教程》所传授的卫生知识是与实际生活紧密相连的，

应当把学了的卫生知识运用到日常生活中去，指导自己的具体行动。例如，
在学习“行为与健康”“环境与健康”时，要检查自己是否有吸烟、酗酒、随地
吐痰、乱扔纸屑、折损树木等损害自身和环境卫生的行为，如何维护自身健
康和保持环境的清洁卫生等。

( 二) 学以致用，突出实用
学习的目的在于运用，要突出健康教育的实用性，才能达到增进健康的

目的。如学习了“用脑卫生”后，就要按照卫生的要求科学地用脑; 学习了
“心理卫生”后，就要注意自我情绪的调适，按照心理卫生的要求，妥善处理
各种内在的或外在的矛盾冲突。通过实际运用，既可把“死知识”变成提高我
们身体素质的“活动力”，又可提高我们的学习兴趣，巩固所学的知识。对专
业性较强的医学知识作一般的了解，而对于具有很高实用价值的体温、脉
搏、呼吸、血压的测量，徒手心肺复苏，中暑、淹溺、电击等的急救，运动创
伤的临时包扎、护送以及常见症状和自我诊断，等等，则要重点掌握。

( 三) 多种形式并举
健康教育可采用各种不同的形式。教育部制定的《大学生健康教育基本

要求( 试行) 》中提出，把健康教育作为一门选修课或必修课，是有组织、有
计划、有教学目标、有专职教师和有效果检查评价的，是较正规、效果也较
好的一种形式，有条件的高等学校应组织这种形式的健康教育。尚未开设健
康教育必修课或选修课的学校，应积极组织健康教育讲座。此外，还可以采
取自学的方法，通过书报杂志、电视电影、红十字会活动、各种医疗救护培
训班、各种卫生保健知识竞赛等，熟悉、了解和掌握卫生保健知识。系统的
课堂学习与自我学习相结合，互相补充，不断促进，将会收到更好的学习
效果。
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第二章 人体与生命体征

第一节 人体的基本结构与功能

人体是个非常错综复杂的结构，由基本结构的细胞构成。细胞构成组
织，组织构成器官，而器官构成系统，最后系统则形成了称为人的有生命的
机体。

一、细胞

细胞是人体结构的基本单位，人体由数以千万亿个细胞构成。细胞是构
成有机体的形态结构及功能的基本单位，机体的各种生理机能和生化反应都
是在细胞的基础上进行的。人体细胞都很小，要用显微镜才能看到。细胞大
小差别也很大，人体血液中红细胞直径只有 7 ～ 8 μm，肝细胞直径大约是 20
μm，最长的细胞是神经细胞。细胞的外形也是多种多样的，一般与其所执行
的功能以及所处的环境相适应，有圆形、扁平形、梭形等。

各种细胞尽管形态和功能不同，但在结构上都有共同的地方: 由细胞
膜、细胞核和细胞质三部分构成。细胞膜为细胞表面一层极薄的膜，使细胞
具有一定的形态。它具有选择性的渗透能力，并与膜内外物质交换、接受刺
激与传递兴奋等功能有密切关系。细胞核位于细胞中央，它与细胞遗传、蛋
白质的合成有密切关系。细胞质是一种半流动性的胶状物质，内有中心体和
线粒体，是细胞完成物质合成和分解的主要地方。

细胞如同自然界中的一切生物一样，有它的新生、繁殖、衰老与死亡。
在正常人体内每时每刻都有大量的新生细胞不断代替或补偿衰老死亡的细
胞，以继续保证人体内各种组织和器官的正常结构和功能。

二、组织

在长期进化过程中，细胞的形态和功能逐渐分化，细胞之间产生了细胞
间质。分化后的细胞与细胞间质组成的一定形态的结构称为组织。根据组织
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