


书书书

懂懂懂···健健健康康康安安安全全全
　　　　　　任立雍　编

　　　　　　远方出版社



　　图书在版编目（ＣＩＰ）数据

懂·健康安全／任立雍编．—呼和浩特：远方出版社，２００６．１０
（讲给中学生的课外知识／李波等主编）
ＩＳＢＮ　９７８－７－８０７２３－１４３－１

Ⅰ．懂．．．　Ⅱ．任．．．　Ⅲ．健康教育—青少年读物　Ⅳ．Ｇ４７９－４９

中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字 （２００６）第１１３７７１号　　

讲给中学生的课外知识
懂·健康安全

编 者　任立雍
出　　版　远方出版社
社　　址　呼和浩特市乌兰察布东路６６６号
邮　　编　０１００１０
发　　行　新华书店
印　　刷　廊坊市华北石油华星印务有限公司
开　　本　８５０×１１６８　　１／３２
印　　张　１１７
字　　数　１１７０千
版　　次　２００７年６月第１版
印　　次　２００７年６月第１次印刷
印　　数　３０００
标准书号　ＩＳＢＮ　９７８－７－８０７２３－１４３－１
总 定 价　４５０．００元（共１８册）

远方版图书，版权所有，侵权必究。
远方版图书，印装错误请与印刷厂退换。



书书书

　　　前　言

　　有这样一种现象：课堂上是个高材生，

社会知识方面却是个“低能儿”。这无疑是
“应试教育”的一大短板。如果你问一些中

小学生，国家领导人是谁，省市主要领导人

是谁，答案往往是令人啼笑皆非的。这是

为什么？这是因为过重的学业负担，使得

他们既没有时间看报，也没有时间阅读课

外书籍。正是“两耳不闻窗外事，一心只读

课内书”。在他们的脑海中，不论社会知

识、时事知识，还是生活知识，都是一片空

白。应以利用“减负”后的空余时间，让孩

子多看些课外读物，为他们将来步入社会

打下一个初步的基础，这是“减负”后老师

和家长共同面临的问题。

课外知识是课内学习的补充和扩展，

二者是相互联系、相互渗透的整体。
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好课内学习的基础上，适当进行课外学习，

可以开阔自己的知识领域，发展个人的兴

趣、爱好和特长，同时对课内学习也会起到

有效的促进作用。那么，《讲给中学生的课

外知识》正是为中学生量身定做的一套课

外读物，其内容涉及中学阶段所学的大部

分内容。

本套丛书最大的特点在于：她用鲜活

的语言、生动的故事把那些原本枯燥乏味

的知识讲得浅显透彻，讲得趣味盎然；把那

些生活中经常碰到的或忽略了的日常现象

讲得令人恍然大悟；她真正地把学生课本

所学的知识和社会实践彻底地融会贯

通了。

在本套丛书的编写过程中，我们得到

了许多专家及学者的指导和帮助，在此表

示衷心的感谢。在组稿过程中，我们对一

些业已发表的稿件进行了采编，有部分未

能联系到原作者。望作者见书后与我们联

系，以方便寄付稿酬。

编　
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笔直的体形从
现在开始树立

养成正确的坐、立、走的姿势，注意坐立走卫生，是“姿

势美”的主要内容。俗话说：“坐如钟、站如松、行如风”。一

般而言，人的脊椎骨要到 20～21 岁才能完成骨化。如果不

注意坐、立姿势，就很容易造成脊柱弯曲变形，影响脊柱、

胸廓等的发育，影响体形美。据报道，北京市崇文区卫生防

疫站 1983 年对该区中小学生进行的专题检查统计得知，

被检查的 6～18 岁的 2627 名中小学生脊

柱弯曲异常，男生占 5.1%，女生占

3.1%，驼背发病率为 10.5%，其中男生

居多。

坐着时躯干要直，胸部要挺

起，双脚要平放在地上。站立或

行走时也要挺胸、抬头，时刻

注意保持正确的姿势。

不要干那些与自己年龄不合适的重活，

防止脊椎骨骼在重压之

下变形。
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在日常学习生活中要努力纠正不良的姿势。站立时不

要低头；看书写字时，不要弓着身子趴在桌子上。

不要睡软床，最好是睡平整的木板床，这对于脊椎骨骼

的发育非常有利。

学校要上好体育课，体育活动的内容要多样化。尤其是

组织学生开展肋木、单杠、双杠、平衡木、跳马等活动，对预

防学生脊柱弯曲异常有重要作用。
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脸盆、毛巾和水杯
自己要专用

脸盆、毛巾和水杯和别人共用，这样做是不卫生的。

医学上说，许多传染病，如流行性感冒、病毒性肝炎、肺

结核、疥疮、沙眼等，都是以日常接触为主要传播途径的。

随便使用别人的脸盆、毛巾和水杯就等于为传染病菌侵袭

自己的身体打开了通道，在传染病菌和自己身体之间架起

了一座无形的桥梁，说不定什么时候传染病菌就会悄悄来

临。如果你用了传染病人的毛巾和脸盆，那么你受感染的

机会就会大大增加。

也许有的同学会说：“健康人之间共用

毛巾、脸盆和水杯该不会有什么问题

吧?”这也不行。因为有些传染病菌有

一定的潜伏期，“健康人”有时也

会不健康。

我们每个人都应该有自

己专用的脸盆、毛巾和水

杯，并且经常保持卫

生，每天把脸盆、毛巾、

水杯用开水烫一下，经
4
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常消毒。

如果家里有了传染病人，那就更应该注意了，一定要把

自己的脸盆、毛巾和水杯与病人的这些物品分开。只有这样

严密防护，各种传染病菌才不会轻易地找上门。
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读书不忘讲卫生

对爱读书的人来说，读书是有利于养生的，书中自有无

穷的乐趣，可以活跃思想，锻炼思维。读书可使大脑保持清

醒，能够有条不紊地指挥各脏腑，各种生理机能协调活动，

消困解乏，去除郁闷。但是每次读书 1 小时后最好适当休

息，以免过劳。

有些同学常常是一边读书报，一边吃饭。这种习惯从营

养学角度来看，是一种不科学的习惯。

我们在听课、读书、写字时要注意保

持正确的姿势，做到眼和书的距离一尺

远，胸离桌一拳远，手指离笔尖一寸

远，注意光线的亮度并使它从左上

方来，走路、乘车、躺着时不要

看书，连续用眼的时间不宜

太久，注意近视物体与远视物

体的调节，坚持做眼睛保健操。

信号，大脑就会被

迫付出一定

的精力来
6
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对输入的各种信号进行整理、分析、综合、判断和加工，并消

耗一定的能量作为保证，这就要求更多的血液来为大脑服

务，这样流经肠胃的血液就会减少。

我们在听课、读书、写字时要注意保持正确的姿势，做

到眼和书的距离一尺远，胸离桌一拳远，手指离笔尖一寸

远，注意光线的亮度并使它从左上方来，走路、乘车、躺着时

不要看书，连续用眼的时间不宜太久，注意近视物体与远视

物体的调节，坚持做眼睛保健操。

7

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


