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序：让生命更加精彩

在中国进入经济高速发展，物质财富日渐丰富的同时，新

的一代年轻人逐渐走向社会，他们中的许多人在升学、就业、

情感、人际关系等方面遭遇的困惑，正在成为这个时代的普遍

性问题。

有媒体报道，近３０％的中学生在走进校门的那一刻，感

到心情郁闷、紧张、厌烦、焦虑，甚至恐惧。卫生部在“世界预

防自杀日”公布的一项调查数据显示，自杀在中国人死亡原因

中居第５位，１５～３５岁年龄段的青壮年中，自杀列死因首位。

由于学校对生命教育的长期缺失，家庭对死亡教育的回避，以

及社会上一些流行观念的误导，使年轻一代孩子们生命意识

相对淡薄。尽快让孩子们在人格上获得健全发展，养成尊重

生命、爱护生命、敬畏生命的意识，已成为全社会急需解决的

事情。

生命教育，顾名思义就是有关生命的教育，其目的是通过

对中小学生进行生命的孕育、生命的发展等知识的教授，让他

们对生命有一定的认识，对自己和他人的生命抱珍惜和尊重

的态度，并在受教育的过程中，培养对社会及他人的爱心，在

人格上获得全面发展。

生命意识的教育，首先是珍惜生命教育。人最宝贵的是

生命，生命对于我们每个人来说，都只有一次。在生命的成长

过程中，我们都要经历许许多多的人生第一次，只有我们充分



体验生命的丰富与可贵，才能深刻地认识到生命到底意味着

什么。

生命教育还要解决生存的意义问题。因为人不同于动

物，不只是活着，人还要追求人生的价值和意义。它不仅包括

自我的幸福、自我的追求、自我人生价值的实现，还表现在对

社会、对人类的关怀和贡献。没有任何信仰而只信金钱，法律

和道德将因此而受到冲击。生命信仰的重建是中小学生生命

教育至关重要的一环。这既是生命存在的前提，也是生命教

育的最高追求。

生命教育在最高层次上，就是要教人超越自我，达到与自

身、与他人、与社会、与自然的和谐境界。我们不仅要热爱、珍

惜自己的生命，对他人的生命、对自然环境和其他生命的尊重

和保护也同样重要。世界因多样生命的存在而变得如此生动

和精彩，每个生命都有其存在的意义与价值，各种生命息息相

关，需要互相尊重，互相关爱。

生命是值得我们欣赏、赞美、骄傲和享受的，但生命发展

中并不总是充满阳光和雨露，这其中也有风霜和坎坷。我们

要勇敢面对生命的挫折和苦难，绝不能在困苦与挫折面前低

头，更不能抛弃生命。

生命是灿烂的是美丽的，生命也是脆弱的是短暂的。让

我们懂得生命，珍爱生命，使我们能在生命中的每一天，都更

加充实，更加精彩！

本丛书编委会



书书书

前　　言

在写作这样一本面对青少年朋友的书时，我们这些作者其实都有

些茫然。因为尚未为人父母，我们并不太清楚当代的孩子们会需要什

么样的信息，我们这样的努力是否能够满足你们的需要；而作为大学

教师和法律工作者，我们又由衷地希望自己能够把我们所学的精华、

所忧虑的事项全都告诉你们，好让你们尽早地掌握必要的知识，建立

强大周密的防护系统，避免各种侵害，快乐、健康、平安地学习和

生活。

《人身安全与生命自护》这本书中所涉及的内容都与日常的学习

和生活密切相关，只有人身安全了，我们才可能萌生起对其他目标追

求的兴趣。著名学者马斯洛曾说过：“人有五种需要：生理需要、安全

需要、社交需要、尊重需要和自我实现的需要。”可见 “安全”对于人

来说是如此的重要。“安全”是简单的两个字，却饱含着许多的祝福和

期盼；“安全”是沉重的两个字，浸蕴着多少血泪与辛酸。孩子是父母

的一切，如果没有孩子的平安健康，何来幸福美满的家庭，又怎么会

有和谐强大的国家？因此，我们把父母、祖 （外祖）父母、老师和全

社会对你们的关爱都凝聚在笔端，希望能为你们撑起一片安全的港

湾。生命，对于我们每一个人来说都只有一次，你们是安全的，我们

就是幸福的。珍爱生命，防范事故，远离危险，共创安全。



青少年是祖国的未来，你们有怎样的生活环境和人生感悟，实际

上就会在将来给我们国家的人民创造什么样的社会生活。因此，我们

在编写各种安全警示时，不断地在反省着我们这些成年人为你们提供

的安全洁净的环境太少太少了，我们需要告知你们警惕和防范的事项

太多太多了，这让我们有些汗颜。正是这样的一种情绪又在不断地激

励着我们竭尽全力去搜集资料、尽可能地丰富内容，希望能够给你们

提供更多的帮助。

而又是在这样一种反省中，我们也希望青少年朋友在不断地接受

现代科技给我们生活提供的各种便捷享受时，逐渐确立起理性的认

识，清醒地意识到任何事物都具备有利有弊的两面性，就如同一枚钱

币的两面。这个世界有太多的困难、太多的竞争、太多的诱惑和太多

的危险，但是这个世界也有太多的成功、太多的合作、太多的感动和

太多的美好。如果你们能够学会冷静理性地看待这一切，在善于保护

自己的同时，善待他人、关爱大自然，若能够达致这样的目的，那将

是我们最大的欣慰。古希腊哲人亚里士多德曾说：人生最终的价值在

于觉醒和思考的能力，而不只在于生存。我们面对的这个世界虽然并

不完美，甚至存在诸多缺陷，但是如果你们能够透过字里行间领悟到

我们真诚的努力的话，相信你们在成长的过程中，也会和我们一起去

改变世界、帮助他人、完美人生。

编　者



书书书

CONTENTS

目 录

第一章 饮食安全 / 1………………………………………………

一、有益于青少年成长的食物 / 1……………………………

二、警惕有毒有害的食物 / 6…………………………………

三、食物的宜忌搭配 / 8………………………………………

四、健康吃喝的方法 / 14………………………………………

五、饮食意外发生时的自我急救 / 26…………………………

六、警惕偏食所带来的疾病 / 29………………………………

第二章 交通安全 / 35……………………………………………

一、道路交通安全基本常识 / 35………………………………

二、乘坐交通工具的安全常识 / 38……………………………

三、不同环境下的交通安全须知 / 48…………………………

四、交通事故发生时的应急措施 / 53…………………………

第三章 居家安全 / 60……………………………………………

一、正确使用各种家用电器 / 60………………………………
1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



二、谨防家庭中的潜在 “杀手” / 69…………………………

三、家庭火灾的防范与应急处理 / 74…………………………

四、独自一人在家时的安全措施 / 79…………………………

第四章 运动安全 / 81……………………………………………

一、运动安全须知 / 81…………………………………………

二、运动前的热身准备 / 91……………………………………

三、进行运动应注意的事项 / 91………………………………

四、意外发生时的自救措施 / 92………………………………

第五章 校园安全 / 96……………………………………………

一、校园事故的常见种类 / 96…………………………………

二、校园各类事故的安全防范 / 98……………………………

第六章 网络安全 / 108……………………………………………

一、认识互联网 / 108…………………………………………

二、远离非法网吧 / 109………………………………………

三、学会正确上网 / 110………………………………………

四、规范网络行为 / 113………………………………………

五、网络病的防治 / 114………………………………………

第七章 危机处理 / 118……………………………………………

一、地 震 / 118………………………………………………
2



二、泥石流 / 120………………………………………………

三、洪 水 / 122………………………………………………

四、海 啸 / 123………………………………………………

五、雷 击 / 123………………………………………………

六、触 电 / 125………………………………………………

七、缺 水 / 126………………………………………………

八、液化石油气体中毒 / 127…………………………………

九、有毒气体泄漏 / 128………………………………………

十、集贸市场发生火灾 / 128…………………………………

十一、娱乐场所发生火灾 / 129………………………………

十二、发生拥挤踩踏事件 / 132………………………………

十三、恐怖分子劫持 / 133……………………………………

十四、发求救信号 / 134………………………………………

第八章 常见疾病的预防与家庭急救 / 135……………………

一、常见疾病的预防 / 135……………………………………

二、家庭急救 / 151……………………………………………

第九章 青少年预防被害的措施 / 164…………………………

一、易受侵害青少年类型 / 164………………………………

二、预防被害的措施 / 165……………………………………
3



附 录 相关的安全法规与常识 / 170…………………………

《中华人民共和国食品安全法》相关条文 / 170……………

《道路交通安全法实施条例》( 节选) / 175………………

《中华人民共和国道路交通安全法》( 节选) / 177………

《全国青少年网络文明公约》 / 178…………………………

《公安机关维护校园及周边治安秩序八条措施》 / 179……

《关于进一步做好中小学幼儿园安全工作六条措施》 / 180…

《中小学公共安全教育指导纲要》 / 181……………………

中小学暑期安全教育的主要内容 / 191………………………

使用灭火剂和灭火器具的常识 / 194…………………………

4



书书书

第一章　饮食安全

第一章　饮食安全

在青少年的成长过程中，由于学习压力比较大，加上我们的身体

正处于快速发育时期，所需要的营养也会比较全面。因此，科学选择

食物将有助于我们强健体魄，顺利完成学业。那么，我们每天应该吃

些什么呢？

一、有益于青少年成长的食物

中国人传统的饮食结构是很科学的，这已经得到世界各国营养学

家的高度认同，并且成为世界卫生组织向其他食用快餐食品国家民众

推荐的经典食物搭配范本。中国人的饮食结构是一个金字塔形，其中

位于塔基的是比例较高的米面食品，位于中层的是蔬菜和水果，位于

塔尖的才是肉蛋禽类食品。而流行快餐文化的国家民众的食品构成则

是一个倒金字塔形，这并不利于身体的健康。

除了坚持中国的传统饮食结构外，作为青少年时期的我们，还可

以更为明确地食用以下食物。

每天都可食用的食物：

１．豆类：这类食物很有营养，它们含有大量的叶酸、纤维、铁、

镁及少量的钙；同时，它们又是获取蛋白质的良好来源，而且也是那

些低热量素食的最佳选择。对于青少年，尤其是想要瘦身的学生来说，

１



可真是一个很好的选择。我们可以早上喝豆浆，午饭和晚饭吃豆制品，

甚至可以喝豆类稀饭，如黄豆、绿豆、红豆、黑豆、大豆、饭豆等做

的稀饭。

２．奶制品：奶制品不但能够提供充分的钙元素，而且它还含有大

量的蛋白质、维生素和矿物质。这些都是帮助骨骼生长的关键元素。

美国政府营养指示建议大家每天要摄入３份量的低脂奶制品，同时还

建议每天做承重活动训练，可以强健骨骼。

如果无法每天都食用奶制品，那么其他含钙元素的食物包括甘

蓝、花椰菜或者像中国传统食物中含钙元素高的豆制品 （豆奶、豆浆、

豆腐脑、豆腐等）、谷物等都可以替代奶制品，我们都可以去尝试。这

些食品帮助我们强健骨骼，并且低脂奶制品是最好的零食了，因为它

们不但含有碳水化合物，还含有蛋白质，这些都是人体新陈代谢必需

的养分。

３．鱼：鱼含大量的 Ｏｍｅｇａ－３脂肪酸。这种脂肪酸可以对抗疾

病，帮助降低血内脂肪量，同时还可以预防和心脏病有关的血凝。中

国的鱼类资源很多，平时我们的餐桌上都会有鱼，记住要多吃啊！鱼

不仅是美味佳肴，而且还有利于大脑发育，这对于我们提高学习效率、

破解学习中的难题都会有帮助的。

４．蔬菜类食物：也许大家还记得 “大力水手”，他可是吃菠菜才

变得如此有力的哦！蔬菜是保护人类健康的朋友，比如说菠菜、甘蓝、

白菜、生菜、胡萝卜、西红柿等等，都为我们的身体提供养分，因为

它们都含有大量的维生素、矿物质元素、β－胡萝卜素、叶酸、铁元

２
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素、镁元素、抗氧化物等。比如菠菜含镁量高，可以有效降低糖尿病

２型的病发可能性，这种疾病在我们青少年中并非少见，所以平时也

需要注意。

又如胡萝卜中含有丰富的胡萝卜素，在肠道中经酶的作用后可变

成人体所需的维生素Ａ。人体缺乏维生素Ａ，易患干眼病、夜盲症，

易引起皮肤干燥，以及眼部、呼吸道、泌尿道、肠道黏膜的抗感染能

力降低。青少年缺乏维生素Ａ，牙齿和骨骼发育还会受到影响。因此，

要多吃胡萝卜，就像小兔子一样！胡萝卜现在已成为世界公认的营养

佳品，它在国外不仅被称为蔬菜，而且还被称为水果呢。

以后在吃饭时，大家可要好好地 “眷顾”这类蔬菜，包括营养超

级高的菠菜、胡萝卜和其他蔬菜。西红柿也能提供丰富的维生素Ａ、

维生素Ｃ、钾和植物化学物质。即使每餐都吃些西红柿，也是很好的。

生吃、熟食、切片吃等都可以，你甚至可以拿来当作小吃。将菠菜和

奶酪还有西红柿一起可以做出很美味的一道菜哦。这样的食物可以帮

助你对抗疾病，强健体魄。

５．全谷类食物：早晨上学前，长辈们一般会督促我们去吃些麦片

粥或者全麦食物等，中国传统的饮食习惯是很科学的哦！因为麦片中

的可溶纤维可以降低血胆固醇水平，而其所含的纤维量又可以使你在

每餐之间的学习、运动时间里不感到饥饿，同时还可以促进你的消化，

避免你饿得 “前胸贴后背”的痛苦！而全谷类食品则含有叶酸、硒元

素、维生素Ｂ等有益于心脏健康的元素。这些元素和维生素还可以控

制你的体重，并减少患糖尿病的危险。我们每天都可以吃全谷类食物，
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