


卫生与健康 六年级（下册）

出版发行：湖北科学技术出版社
地 址：武汉市雄楚大街 268 号

印 刷： 邮编：430070

787mm×1092mm 16 开 3 印张 60 千字
2007 年 12 月第 1 版 2007 年 12 月第 1 次印刷

定价：4.30 元

本书如有印装质量 可找承印厂更换

C 《卫生与健康》编写委员会 编著

责任校对：蒋 静
封面设计：喻 杨

电话：87679468
邮编：430070

责任编辑：李悦平

图书在版编目（C I P） 数据

卫生与健康. 六年级. 下册 /《卫生与健康》编写委员会编著.
—武汉：湖北科学技术出版社，2007.12
ISBN 978-7-5352-3637-1

Ⅰ. 卫… Ⅱ. 卫… Ⅲ. 健康教育—小学—教材 Ⅳ. G479

中国版本图书馆 CIP数据核字（2007） 第 194635 号



卫
生
与
健
康

卫
生
与
健
康

编委会

主 编 余毅震

副主编 王礼桂 曾秀林 李汉群

徐育松 李 均

编 委 熊红丽 杨年红 吕 媛

蒙 衡 黄 艳 史俊霞

王重建 李 红 李 娟

杨 宁 周 宇 王 俊

戴裕海 陆艳平 柯 芳

李 丽

绘 图 姚家丽 姚毅力



卫
生
与
健
康 第一单元 心理健康

第一课 培养健全人 !!!!!!!!!!格 （2）
第二课 培养良好的兴趣与爱 !!!!!!好 （4）
第三课 克服逆反心 !!!!!!!!!!理 （6）

第二单元 身体的奥秘

第四课 消化系统的结构和功 !!!!!!能 （8）
第五课 泌尿系统的结构和功 !!!!!!能 （10）
第六课 生殖系统的结构和功 !!!!!!能 （12）
第七课 人体的新陈代 !!!!!!!!!谢 （14）

第三单元 个人卫生

第八课 男性生殖器的卫 !!!!!!!!生 （16）
第九课 女性生殖器的卫 !!!!!!!!生 （18）
第十课 保护嗓 !!!!!!!!!!!!子 （20）

实践活动

小调查———兴趣与爱 !!!!!!!!!!好 （22）
演讲比赛———我和爸爸妈妈的故 !!!!!事 （24）



W E I S H E N G Y U J I A N K A N G

阅 读链接

正确使用“心理放大镜 !!!!!!!!!” （26）
气质与性 !!!!!!!!!!!!!!!格 （28）
与父母坦诚交 !!!!!!!!!!!!!往 （30）
讲究用脑卫 !!!!!!!!!!!!!!生 （32）
学习疲劳的生理基 !!!!!!!!!!!础 （34）
预防胃病小知 !!!!!!!!!!!!!识 （36）
预防腹 !!!!!!!!!!!!!!!!泻 （38）
保护我们的隐 !!!!!!!!!!!!!私 （40）
健康行为习惯的养 !!!!!!!!!!!成 （42）

目

录
3

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



W E I S H E N G Y U J I A N K A N G

健康的体魄是我们为祖国和人民服务的基本前提，

是中华民族生命力的体现。

中小学卫生与健康教育是全面贯彻教育方针，全面

实施素质教育的重要内容，直接关系到我们健康体魄的

培养。为了便于广大学生开展卫生与健康知识的学习，

我们根据湖北省基础教育课程改革精神，结合湖北省卫

生与健康教育工作实际，认真研究、编写了这套义务教

育地方课程《卫生与健康》教材。

《卫生与健康》教材遵循“健康第一”的原则，根

据中小学生的年龄、认知特征，选择了在学习、生活中

容易遇到的卫生与健康问题，指导学生了解常见疾病的

防治知识、树立自我保健意识、培养健康的行为习惯、

增强防病防疫的能力。

该套教材每册都设有相应的学习单元、实践活动和

阅读链接。学习单元主要帮助大家一起在课堂上学习使

用；实践活动主要供大家开展各种丰富多彩的社会实践

活动时参考；阅读链接既可在课堂上学习使用，还可当

做有趣的课外读物。

最后，希望同学们能关注卫生与健康，喜欢《卫生

与健康》，愿卫生与健康伴你们快乐地成长！

《卫生与健康》编写委员会

2006 年 5月

编 者的话

编
者
的
话



心 理 健 康

第一课 培养健全人格

1976 年 1 月 8日，周恩来与世长辞，联合国总部下半旗为他
的去世致哀。这是联合国自 1945 年成立以来第一次为去世的人下
半旗。许多国家的外交官员为此而不平：“我们国家元首去世都
没有下半旗，中国的一个总理去世为何要下半旗？”联合国秘书长
严肃而平静地说：“为周恩来下半旗致哀的原因有两点，一是中
国是一个东方文明古国，国家的金银财宝不计其数，可是作为这
个国家的总理，在死后没有一分钱的存款；二是中国是世界上人
口最多的国家，拥有人口十多亿，但这个国家的总理周恩来却没
有留下一个孩子。如果你们哪个国家的元首在死时具备这两条中
的一条，一定为他下半旗致哀。”刹那间，吵闹的人群完全静了下
来，他们被周恩来的人格魅力完全倾倒了。

人格，又称性格，是指一个人区别于其他人的重要心理特征，
包括气质、能力、兴趣、性格、情绪、世界观和习惯等，是个体
基本精神面貌的反映，有相当的稳定性和整体性。

1. 健全人格的特点
（1）具有积极主动的自我表现能力。有健康的兴趣爱好，并善

于在各类活动中充分展现自己的才能。
（2）情绪稳定，自信心强。能承受生活中不可避免的冲突和挫

折，自信、乐观。
（3）具备与他人热情交往的能力。宽容大度，富有同情心，易

2



W E I S H E N G Y U J I A N K A N G

第
一
单
元

心
理
健
康

于与别人建立良好的人际关系，能容忍和接纳与自己不同观点的
人。
（4）具有自知之明和正确面对现实的能力。能清楚地认识自己

的优点和缺点，不怨天尤人，不逃避现实，能努力地适应和改造
自己所处的环境。
（5）有明确的奋斗目标，并为此不懈地追求。
2. 培养健全人格
一个人的学业和事业是否成功与人格是否健全密切相关。青

少年时期是培养健全人格的良好时机。要形成和塑造健全的人格，
应该做到以下几点。
（1）明确自己要培养的人格品质，并不断地去努力。
（2）重视家庭教育、学校教育及社会风气的影响。良好的校园

风气和社会导向有助于健全人格的形成。青少年要善于辨别生活
环境中有利和不利于自己人格完善的因素。充分利用环境中的有
利因素，消除不利因素，促进健全人格的形成。
（3）善于利用外界压力。有意识地利用外界压力，促使自己积

极进取、克服困难、变压力为动力，塑造勇敢、顽强的品质。
（4）善于自我反省，学会自我约束。自我反省就是对自己所做

过的事进行反思，来了解、认识自己的内心。自我约束则是自我
教育、自我锻炼、自我培养和自我完善的过程，是理智和意志的
自我表现。自我反省和约束在个体人格形成中起着决定性的作用。

此外，善于控制情绪、善于与周围的人建立融洽的人际关系
等也是培养健全人格不可缺少的要素。

请你说说希望自己在长大成人后所具有的人格特征。

我来答
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兴趣和爱好是指对探究某种事物或从事某种活动时所表现出
的一种特殊喜爱。它是在学习、生活中逐步培养和发展起来的。

1. 良好的兴趣与爱好
（1）良好的兴趣和爱好是打开知识宝库大门的钥匙。青少年在

从事与该兴趣和爱好有关的活动中感到快乐、充实，能更加自觉、
刻苦地学习和实践，勇于克服一切困难去掌握专门的知识和本领。
例如：以集邮为爱好的同学，为了解邮票而专心地学习历史、地
理知识；以航模制造为兴趣的同学十分乐意学习机械、电子等方
面的知识。因此，培养兴趣与爱好，对于培养锻炼自己的能力和
勇于追求真理的意志具有重要作用。
（2）良好的兴趣和爱好常常能使人闪出智慧的火花。不少科学

发明和创造都是在浓厚兴趣的驱使下，孜孜以求，锲而不舍而获
得灵感的。
（3）良好的兴趣和爱好，不但有助于开阔眼界，使思维更敏捷，

而且有利于陶冶情操，培养良好的性格，促进身心健康发育。
2. 培养兴趣和爱好的途径与方法
（1）不同的人，其能力、气质及所处环境都有很大差别，应紧

密结合自己的实际情况来考虑兴趣与爱好，将培养兴趣和爱好与
培养良好的个性、道德情操结合起来。例如，有的同学做事缺乏
毅力，可以培养体育方面的兴趣，坚持游泳、长跑等，来磨练自
己的意志。

（2）少年儿童好奇心强，兴趣广泛，但由于精力及条件的限
制，难以同时进行多项爱好活动，应选择一两项喜爱的项目，以
便做到专心致志。在学生时代，由于许多东西处在变化之中，因
此，选择的爱好面可以宽一点，但在一定阶段中应以一项爱好为
主，其他为辅，应保持相对稳定，这样可以积累一些经验和财富。
随意更改变动爱好，有时候会形成“样样通，样样松，没有一样
精”的局面，有的爱好可以作为阶段性爱好来考虑，有的则可作

第二课 培养良好的兴趣与爱好
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为终身爱好。
（3）所选择的爱好与学习结合起来，才能不顾此失彼，全面促

进个人的发展。就说逛大街吧，有的人只是喜欢看琳琅满目的商
品，喜欢欣赏景色，而现代作家郁达夫喜欢逛大街，把漫步的时
间变成了观察社会、观察人生的机会。在他写作的时候，那些通
过逛街收集的生活素材就自然地跃然纸上。
（4）兴趣与爱好必须持久稳定，以便通过努力钻研而获得全面、系

统、深刻的知识本领。但是，有的同学刚学了书法没几天，就迷
上了画画儿；有的刚开始集邮兴致十足，过了一阵就失掉兴趣，
不再收集邮票了。
（5）在培养兴趣与爱好的过程中，要树立克服困难的精神。因

为克服困难越多、越大，兴趣与爱好就越持久。人的最大快乐是
在征服困难后获得的，兴趣与爱好也是在不断地钻研、不断地克
服困难中逐步建立的。

请同学们讨论：以玩电脑游戏和上网为兴趣、爱好有什
么益处？有什么不良的影响？如何防止这些不良影响？

我来答
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逆反心理是指人们在与人交往时，为维护自尊而对对方的要
求采取相反的态度和言行的一种心理状态，即你要求我这样做，
我偏不这样做。

1.青少年容易产生逆反心理的原因
（1）青少年的独立性和自我意识日益增强，希望人们不要再把

自己当做小孩，要求摆脱成人的束缚。
（2）青少年处于从幼稚向成熟的过渡时期，心理有成熟

的一面，也有幼稚的地方。许多父母和老师仍然把青少年当幼
稚的孩子看待，而忽略了青少年成熟的一面。这使青少年感到不
被尊重，因此在态度和行为上表现出与老师和家长对抗的状态。

2.克服逆反心理
（1）发展独立的思维能力。有的学生父母让他不要到河

里游泳，他就偏要去；老师让他不要把电子游戏机带到学校，他
就要偷偷地带，类似这样的做法、想法看起来表现了他独立的个
性，其实正好相反地反映了他的思维是缺乏独立性的。因为他之
所以这样做的原因仅仅是出于反对父母和老师的要求，而对自己
究竟要如何做，却是不清楚的。成熟的独立思维能力意味着自己
能够在参考别人的意见与建议的基础上，做自己认为正确的事情，
并勇于坚持和修正自己的认识。
（2）理解父母和老师的关爱之情。如果青少年把父母和老师的

指导和劝告看作是一种束缚和控制，就很容易出现逆反心理，难
得做出理智的判断。其实，父母和老师之所以会经常地对孩子或
学生提出指导和劝告，往往是因为他们非常地关心自己的孩子或
学生，不愿意自己的孩子或学生在生活中有任何的不幸发生。如
果理解到这份爱心，青少年即使不能接受家长和老师的一些观点，
也不会因此而产生反感、反抗的冲动。
（3）用正确的态度与父母、老师交流。青少年希望父母和老师

尊重自己，那么首先要学会尊重师长。平时要多关心和体贴父亲、

第三课 克服逆反心理
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母亲，帮助父母做些自己力所能及的事，表明自己已经有一定的
自主能力，能够理解和帮助父母，以获得父母的信任。当观点与
父母不一致时，要心平气和地慢慢取得他们的理解，交谈时不能
撒谎，要诚实，以免产生不信任感。如果情绪过于激动，应暂时
回避，以免说出伤害彼此感情的话，等心情平静后再继续沟通。

第
一
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请与父母进行一次沟通。
1. 学生问父母：这一年来自己有什么明显的变化，对待

这些变化，他们有什么感想和建议。
2. 学生告诉父母：你认为自己最重要的变化是什么？你

希望他们今后如何对待你？

请判断以下陈述句的对错（在对的后面打“√”，错的后
面打“×”），并说明原因。

1.人们表现出逆反心理往往是为了维护自尊。（ ）
2.逆反心理是青少年特有的现象。（ ）
3.青少年出现逆反心理都是因为父母和老师的教育方式

不适合青少年的心理特征。（ ）
4.帮助青少年克服逆反心理，父母和老师也有责任。（ ）
5.当与父母观点不一致时，为了避免冲突，孩子可以撒

谎。（ ）
6.越是敢于与家长、老师对着干的青少年，越具有良好

的独立思维能力。（ ）

我来答

我 能 行
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身体的奥秘

第四课 消化系统的结构和功能

食物经由口腔一直到变为粪便从肛门排出，其间要经过极其
复杂的变化，这就是消化吸收过程。完成这个过程的一系列特殊
生理结构，就称为消化系统。
根据消化器官的结构和功能不同，可以将它们分为消化道和消化腺。
1.消化道的结构和功能
（1）口腔：是消化道的起端。牙齿是口腔内的重要器官，它的

主要功能是咀嚼食物。
（2）食道：是一管状的肌肉结构。它

是食物由口腔到达胃的必经之道。
（3）胃：是整个消化道中最膨大的

部分，位于左上腹，像一个斜着的口
袋。通过胃壁肌肉蠕动，加上胃腺所分
泌出来的胃液，把食物搅成半固体状
态。胃的蠕动或胃液分泌出现问题，就
会严重地影响消化功能。
（4）小肠：是营养物质消化吸收的

主要场所。食物通过小肠后，各种营养
物质已经基本上被消化吸收掉了，只留
下不能消化的和很少的未被消化吸收的
食物残渣进入大肠。
（5）大肠：主要作用是吸收经小肠

肛门

口腔

肝

咽

食管

舌

阑尾

小肠

盲肠

直肠

大肠
胰

胃

消化系统结构图
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排入的食物残渣中多余的水分，从而形成粪便。
当聚积的粪便刺激大肠壁，“消息”经神经传至大脑，引起

“便意”。此时大肠收缩，肛门肌肉松弛，就可完成排便。大脑对
便意可以进行控制，所以工作紧张、生活规律改变、情绪抑郁及
过度劳累等均可使便意受到抑制，出现便秘。

2.消化腺的结构和功能
（1）唾液腺：位于口腔周围，分泌唾液。唾液有湿润口腔和食

物的作用，便于吞咽。唾液中含有消化酶，主要是唾液淀粉酶，
能将淀粉分解成葡萄糖，所以细嚼米饭或馒头时会感到微甜。此
外，唾液尚有清洁口腔及杀菌作用。
（2）胃腺：分泌大量的胃液。因为胃液有很强的酸性，所以又

被俗称为胃酸。它将食物分解成很小的分子，为小肠的进一步分
解和吸收做好准备。胃酸进入小肠后还可以刺激胰液、胆汁和肠
液的分泌。
（3）小肠腺：分泌的小肠液中含有许多消化酶，其中最主要的

是消化蛋白质的蛋白酶、消化糖的淀粉酶和消化脂肪的脂肪酶。
这些酶分别将我们食入的糖类、脂肪和蛋白质等高分子化合物变
成(分解成)较简单的物质，如葡萄糖、氨基酸、脂肪酸等，才能被
小肠吸收。
（4）肝脏：人的肝脏大部分位于腹腔的右上部，小部分在左上

部，是人体最大的消化腺，主要分泌胆汁。胆汁通过导管进入小
肠后，可以促进脂肪的分解和吸收。此外，肝脏还有代谢、解毒、
造血等功能。
（5）胰脏：分泌的胰液含有多种消化酶，分别消化食物中的各

种营养成分。胰液经导管排入小肠，在食物消化中起重要作用。
若其中的消化酶在胰脏内激活，可导致胰脏组织被分解破坏，发
生急性胰腺炎。

我 能 行

照例子画连线：
唾液腺 小肠液
胃腺 胃液
肝脏 唾液
胰腺 胰液
小肠腺 胆汁
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每个人每天都必须排尿，通过尿液将身体里的毒素排出体外。
一个普通的健康成人每天需排尿 1 000～1 500毫升。产生和排泄
尿液就是泌尿系统主要职责之一。泌尿系统由肾、输尿管、膀胱
和尿道组成。

1.肾脏的结构和功能
肾位于腹腔后上部，肾柱两旁，左、右各一，形状似蚕豆。

当血液流经肾脏时，其中的一些物质，如尿素、尿酸和多余水分
等，就被过滤出来形成了尿液。正常情况下，血细胞是不能被过
滤出来的，所以尿液的颜色不是红色。如果肾脏患了疾病，就可
能使一些本不应该过滤到尿液中的物质出现在尿液中；如果身体
其他的器官出现了问题，产生了不合格的“产品”，这些“产品”
也可能进入尿液。因此，医生常常通过检查尿液中的成分，了解
病人的疾病。例如，糖尿病病人的胰腺不能正常分泌胰岛素，而
使血液中的葡萄糖不能被及时地处理，血液中的葡萄糖含量很高，
则部分葡萄糖被肾脏滤出的尿液，形成了糖尿。

肾脏在儿童青春期的生长发育过程中还比较稚嫩，加上机体
免疫系统功能尚不健全，因此易受
病原微生物、毒物的侵袭而患肾炎
等疾病。

2.膀胱的结构和功能
肾脏里的尿液由输尿管进入膀

胱。膀胱是贮存尿液的囊状器官，其
大小、形状、位置和厚度均随尿液充
盈程度而发生变化。膀胱在空虚时呈
锥体形，充盈时呈卵圆形。成人膀胱
的正常容量为 350～500 毫升，最大
容量可达到 800毫升，女性膀胱的容
量比男性的小。新生儿的膀胱容量只

第五课 泌尿系统的结构和功能

肾脏

输尿管

膀胱

泌尿系统结构图
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W E I S H E N G Y U J I A N K A N G

有成人的 1/10，所以小便的次数多于成人。
3.尿道的结构和功能
尿道是膀胱通向体外的管道。男性和女性的尿道在功能和形

态上都不相同，女性尿道只能排尿，男性尿道除排尿外，还有排
精的作用。女性的尿道较男性短且直，所以容易发生泌尿道感染。

4.预防泌尿系统疾病
（1）适量喝水，通常一天喝 1 500～2 000毫升的水。要饮用清

洁水，少喝饮料。
（2）不憋尿，以免使膀胱、输尿管过度扩张。
（3）避免暴饮暴食所产生的大量含氮废物，增加肾脏的负担。
（4）多摄取碱性蔬菜、水果，以增加尿酸溶解。
（5）喉部、扁桃腺等被链球菌感染时，务必立即根治，否则容

易导致肾脏发炎。

第
二
单
元

身
体
的
奥
秘

1.泌尿系统由 、 、 和 组成。
2.男性和女性的泌尿系统有哪些差异？

我来答

请记录自己一天的饮水量和小便情况，观察小便的量、
颜色、气味等与饮水之间的关系。

我 能 行
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虽然男性和女性的生殖系统有着根本的差异，但是也存在明
显的相似之处，都由内生殖（zhí） 器和外生殖器组成。

1.男性的生殖系统
（1）内生殖器：睾（gāo）丸、输精管道和前列腺（xiàn） 等组

成了男性的内生殖器。
睾丸是男性生殖腺，位于精囊中，左右各一个。睾丸制造精

子，并分泌雄激素维持男性的性别特征和功能。
输精管道由附睾、输精管和射精管组成，它是精子储存、运

输的器官。其中射精管只有在性兴奋达到一定强度时才突然开放。
像一个“开关”，当“开关”打开时，精液就射出，称为射精。

前列腺的分泌液是精液的组成部分，它对于促进精子的活动
能力与正常受精极其重要。
（2）外生殖器：主要有阴阜（fù）、阴茎、阴囊（náng）。
阴阜是下腹正中的一个区域，其下方悬挂阴茎和阴囊。青春

发育后，阴阜布满阴毛，阴毛的分布、疏密个体差异较大。
阴茎是男性具有射精和排尿功能的器官，里面充满了血管。

平常阴茎呈疲软状态，当血液充满其中时，阴茎也就勃起了。阴
茎头即俗称的“龟头”，它是尿液和精液的共同出口。

阴囊是包裹睾丸的皮肤囊袋。它的皮肤柔软而富于伸缩性。
随温度的改变，阴囊收缩或松弛，从而有效地调节睾丸的温度，
使睾丸温度适宜精子生长。

2.女性的生殖系统
（1）内生殖器：包括子宫、输卵管和卵巢。
子宫位于盆腔中央，呈倒置梨形。它是胎儿孕育和产生月经

的场所。子宫壁由肌肉构成，内侧覆盖了一层黏膜，叫子宫内膜。
当子宫成熟后，这层黏膜会发生有规则的变化：在每个月经周期
中都会增厚、血管增生，然后脱落而造成出血，形成月经。如果
女性怀孕了，子宫内膜就成为孕育胎儿的温床，而不会脱落，也

第六课 生殖系统的结构和功能
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