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　前　言　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

　　青春期不仅是打好学习基础的重要时期，而且是身心日趋发

展成熟的关键时期。青少年只有在身心健康的情况下才能精力

充沛地去学习，在学习中不断克服挫折，从而有效地提高学习成

绩。因此，对青少年进行身心健康教育势在必行。所以我们编写

了本丛书———《男孩女孩青春期教育系列》，旨在通过分析研究青

少年身心发展的特点和规律，揭示青春期心理健康教育的重要

性，使学生充分理解和掌握青春期自我保健的各种知识，从而健

康地成长。

本丛书重点阐述了以下几方面内容：青春期心理健康教育的

内容、基本原则以及对青少年进行健康教育的主要办法；青少年

时期身体发育的特点及体育锻炼的重要性；青少年性器官和第二

性征发育的特点，以及在此期间应注意的卫生问题；青少年如何

正确地对待学习，净化生长环境；如何树立正确的世界观、人生
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观、价值观等相关内容。

本丛书语言浅显易懂，事例针对性强，操练设计切实可行，是

青少年进行青春期自我教育的首选书籍，也是家长送给孩子的首

选礼物，同时更是教师对学生进行心理健康教育不可或缺的参考

教材。

—２—

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



书书书

１　　　　

　　
　目　录　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

第一章　给你找点麻烦———日常疾病及预防 １

　　呼吸系统的常见疾病及其预防 ２

　　消化系统疾病与防治 １１

　　循环、神经系统常见病及预防 １４

　　泌尿系统疾病及防治 ２１

　　其他系统疾病及防治 ２５

　　〔事例〕　冬季该不该进行户外活动 ４７

　　〔操练〕　用运动处方来防病 ４８

第二章　黑色杀手———主要传染病及预防 ５０

　　传染病的一般知识 ５０

　　预防传染病的综合措施 ５５

　　常见传染病的传播与防治 ６０

　　性病与艾滋病的防治 ８４



２　　　　

　　〔事例〕　为什么要打预防针 ９２

　　〔操练〕　艾滋病防治知多少 ９３

第三章　杀手锏———药物的基本知识 ９６

　　药物的分类、剂型 ９７

　　给药途径 ９８

　　药物的体内过程 １０５

　　〔事例〕　生病时为什么要打针 １０８

　　〔操练〕　怎样吃药好 １０９

第四章　协同与阻抗———影响药物作用的

因素及合理用药 １１０

　　机体因素 １１１

　　药物方面因素 １１２

　　其他因素 １１４

　　药物的不良反应 １１６

　　合理用药 １１９

　　〔事例〕　妈妈该不该叫醒小华 １２６

　　〔操练〕　用药知识知多少 １２７

第五章　让人欢喜让人忧———保健品与健康 １２８

　　保健药品 １３０

　　保健食品 １３１

　　过量服用保健品的危害 １３６



３　　　　

　　〔事例〕　维生素补充多多益善吗 １３９

　　〔操练〕　怎样选用保健食品 １４０

第六章　少安毋躁———常见急症的救助及预防 １４２

　　急救基本知识与技能 １４２

　　日常生活中常见的各种急症及预防 １５７

　　〔事例〕　遇到紧急情况怎么办 １７１

　　〔操练〕　急救方法要掌握 １７３

第七章　居安思危———生活中安全常识 １７４

　　在校安全 １７６

　　居家安全 １８２

　　交通安全 １８６

　　活动安全 １９０

　　饮食安全 １９２

　　〔事例〕　他做得对吗 １９６

　　〔操练〕　遇到这些事情怎么办 １９７



书书书

１　　　　

　　　　　
第
一
章

给你找点麻烦

———日常疾病及预防

中小学生正处在身心生长发育阶段，对外界

环境的适应能力及对某些致病微生物的免疫力

较差，容易患病，严重影响学习生活和生长发育，

如果得不到及时治疗，还会危及生命。因此，应

积极搞好中小学生的疾病防治工作。
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呼吸系统的

常见疾病及其预防

由于小儿呼吸道的解剖生

理特点和机体免疫特点，小儿

时期呼吸系统的发病率高。呼

吸系统疾病包括上下呼吸道急

慢性炎症、胸膜疾病、先天性畸

型等，其中以急性呼吸道感染

最为常见，约占儿科门诊病人

的６％以上。

一、感冒

西医把它称作“上呼吸道感染”，是鼻、咽、喉部急性

炎症的总称，中医则称为“伤

风”。感冒是冬、春季学校门诊

中最常见的传染性疾病，我们

大部分人都有过这种可怕的经

历，不少人年年都患感冒，有些

体弱的学生可能反复感冒，如不及时休息和治疗，进一步



３　　　　
发展可成为气管炎、支气管炎和肺炎；如果影响到邻近器

官，则可能发生中耳炎、鼻窦炎；少数患者还可能发生心

肌炎、肾炎、风湿病等比较严重的并发症。所以，可别小

看了感冒，要积极预防，及时治疗。

（一）流行特点

感冒大多数由病毒引起，少数由细菌引起。由流感病

毒引起的感冒，称为流行性感冒。感冒一年四季都可能发

病，但冬、春季由于气温变化大、室内通风不良，更容易造

成流行。感冒主要是通过呼吸道飞沫传染，感冒病毒存在

于患者的鼻腔中、口腔里，在打喷嚏、咳嗽时，病毒随着飞

沫散布在空气中，从而四处传播；被患者的鼻涕、唾沫污染

过的手帕、毛巾、水杯、碗筷等，也是重要的传播途径。可

是，有人会问，为什么同在一个班集体里学习、生活，同样

接触患感冒的同学，有人被传染上了感冒，而有人却安然

无恙呢？这是因为每个机体的免疫功能不同，尤其在受

凉、淋雨、过度疲劳、情绪低落引起身体防御功能降低，以

及呼吸道有慢性炎症时，病毒就会乘虚而入。

（二）临床表现及其防治

感冒起病较急，大一点的儿童症状略轻，且以局部症

状为主，如鼻塞、流涕、喷嚏、咽部痛痒不适、轻度咳嗽、或

有低热、轻度畏寒、头痛等；胃肠型感冒可出现恶心、呕

吐、腹泻、腹痛等消化系统症状。幼儿的症状较重，且以

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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全身症状为主，大多有发热，体温可达３９℃～４０℃，持续

１到２天或好几天。此外，感冒还往往使人疲乏无力、精

神不振、烦躁不安、食欲下降，严重影响健康、学习和

生活。

感冒多是一种病毒性感染，目前国内外还没有特效的

抗病毒治疗方法和药物。症状较轻的感冒经过数日至１

周可自行痊愈，可以不用药物治疗，只要注意适当休息，多

饮开水，吃易消化的食物，保持室温和湿度相对适宜就可

以了。对发热、畏寒、头痛、全身酸痛的感冒患者，可采用

感冒清热冲剂、板蓝根冲剂、重感灵等中成药治疗。西药

主要是解热镇痛剂，如复方阿司匹林片（阿司匹林片）可以

退热止痛，抗过敏药物如扑尔敏可以消除流涕、鼻塞等症

状。现在临床上使用的大多数抗感冒药都是把这两类药

物合在一起，如感冒通、康泰克等，都是对症治疗的药物。

另外，对高热患者可以进行物理降温，如用冰块冷敷头部，

用酒精擦身。因９０％以上的感冒为病毒感染，故一般不使

用抗生素。如病情较重，有激发细菌性感染或发生并发症

时，可选用磺胺药物或抗生素。一般可用青霉素，疗程３～

５日，若明确为链球菌感染或既往有风湿热、肾炎病史，青

霉素的使用应延长至７～１０天或更长。

预防感冒的关键在于提高机体的抵抗力。平时要加

强体育锻炼，提倡用冷水洗脸，增强机体的御寒能力。要

注意合理营养，劳逸结合。气候变化时，要注意增减衣
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服；运动出汗后防止直接受凉风吹袭；淋雨或出汗后应及

时换去潮湿的衣服，用干毛巾擦身。流行期间，要及时隔

离病人，室内要注意开窗通风，应避免参加大型集会或去

人多拥挤的地方。

二、急性扁桃体炎

在人嗓子眼儿两边的凹窝里，长着两个长约３厘米、

宽约２厘米的像棉花球样的东西，叫扁桃体，具有抑制来

自口、鼻的感染和增强免疫等防御作用。人吃东西或呼

吸的时候，食物和空气都要经过嗓子眼儿。食物和空气

里面有很多细菌，有些细菌会存留在鼻咽和扁桃腺上面，

当人体抵抗力不强的时候，细菌生长繁殖，人就会得扁桃

体炎了。如果平时不锻炼身体，或者不注意讲究口腔卫

生，是很容易得扁桃体炎的。

急性扁桃体炎是扁桃体的急性炎症，在少年儿童中

极为常见，一年四季均可发病，以春秋两季最为多见。溶

血性链球菌是此病的主要致病菌，肺炎双球菌、葡萄球菌

及病毒也可以引起。急性扁桃体炎还可以经过咳嗽、打

喷嚏或接触而传染致病。病原体可存在正常人的扁桃体

内而不致病，当在受寒、疲劳、机体抵抗力降低时，细菌大

量繁殖便得病。

急性扁桃体炎起病急，有明显的咽痛、畏寒和发热，

体温可达３９℃以上，常伴有头痛、食欲不振、全身乏力等
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症状。发病时，咽部明显充血，扁桃体肿大，会占据咽喉

的大部分，甚至两侧的扁桃体会在中央部位相互连结起

来。如炎症严重，还会有黄色点状渗出物，颌下淋巴结肿

大，压痛。急性扁桃体炎可引起许多并发症，如急性中耳

炎、急性鼻炎、急性肾炎以及风湿病、心肌炎等，所以，急

性扁桃体炎应及时使用抗生素治疗，以免细菌进入血液，

给身体的其他部位带来疾患。在出现以下症状时可以考

虑手术摘除扁桃体：①影响呼吸时；②多次反复发生中耳

炎时；③多次反复发生咽炎时；④怀疑扁桃体炎症引起其

他器官病变时；⑤扁桃体炎转为慢性，扁桃体不仅失去其

功能，而且会变成病源繁殖的场所，易复发急性炎症，引

起眼、关节、肌肉、肾脏或者心脏等器官疾病时。但如摘

除手术不彻底还可能发炎。

得了急性扁桃体炎后应卧床休息，多饮开水，吃清淡

易消化的食物。高烧者可以服用阿司匹林片等解热镇痛

剂，用青霉素控制感染效果最好。急性扁桃体炎的预防

措施主要是加强耐寒锻炼，增强抵抗力；气候变化时注意

增减衣服；室内开窗通风，湿后清扫；发现病人应尽早隔

离，避免交叉感染。

三、急性支气管炎

急性支气管炎是气管、支气管黏膜的急性炎症，属于

少儿常见病。常由于上呼吸道感染蔓延引起，全年都可
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发生，而以冬季比较多见。如果及时治疗，一般可以完全

恢复；不然的话，可能发展为肺炎或慢性支气管炎，严重

影响身体健康。

急性支气管炎多发生在受凉、过度疲劳等情况下。

由于身体抵抗力下降，再遇有腺病毒、流感病毒，肺炎球

菌、链球菌等感染而引起急性支气管炎，一般作为感冒和

流感的并发症出现。

急性支气管炎发病前往往可先出现鼻塞、喷嚏、咽

痛、畏寒、发热、头痛及全身酸痛等上呼吸道症状。开始

咳嗽不严重，呈刺激性干咳、有少量黏痰，１至２天后咳

嗽加剧，咳痰增多，呈黏液性或脓性，偶尔有痰中带血，可

能伴有胸闷、气急或者胸痛等。

急性支所管炎的全身症状较重时应适当休息，注意

保暖，避免受凉；多喝开水；咳嗽可服用复方甘草片、咳必

清等止咳药；发热时可服用阿司匹林片；咳嗽较重、伴有

浓痰、血白细胞增高时，可在医生的指导下选用抗生素或

中草药治疗。急性支气管炎约持续２至３周，如果忽视

适当的治病或者没有引起足够的注意，就会发展成为慢

性支气管炎。急性支气管炎还能引起肺炎、结核、副鼻窦

感染、支气管扩张症、哮喘、肺中异物，肺脓肿等并发症，

最常见的并发症是肺炎。急性支气管炎的预防应加强耐

寒锻炼，提高机体抵抗力；冬季注意保暖，避免受凉，预防

感冒等。
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四、肺炎

肺炎是由多种病原体引起的肺实质的炎症。最常见

的是肺炎链球菌引起的急性肺部感染，与上呼吸道病毒

感染流行有一定的关系，一般由急性上呼吸道感染或支

气管向下蔓延所致，或继发于麻疹、百日咳等呼吸道传染

病。常常在原先健康的人群中发病。正常人的上呼吸道

里常有肺炎链球菌存在，当人体受凉，呼吸道防御机能受

到损害或全身抵抗力下降时，它们便大量繁殖、释放毒

素，导致肺炎。

肺炎最典型的症状是寒战、高热、胸痛、咳嗽、咳铁锈

色痰、呼吸急促、呼吸困难和肺部罗音等。约有８０％的

病例有突发的寒战，体温很快升高至３９℃～４０℃，伴有

头痛、衰竭、全身肌肉酸痛等；胸痛为常见的早期症状，是

肺炎累及胸膜引起的，为尖锐刺痛，咳嗽、呼吸时加重；咳

嗽频繁，开始为刺激性干咳，逐渐转为黏液脓痰或铁锈

色痰。

肺炎的自然病程约７～１０天，早期使用有效的抗生

素治疗，体温可在１至３天内恢复正常。患病后需卧床

休息，注意保暖，多喝水，必要时通过静脉补液（“打点

滴”）；吃易消化或半流质食物；高热时可采用物理降温或

服用退热药；保持呼吸道通畅，及时清除鼻痂及鼻腔分泌

物，勤吸痰。痰黏稠时可用超声雾化器进行雾化吸入，每
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次不超过２０分钟，避免引起肺泡内水肿。有缺氧表现时

应及时吸氧。

肺炎的预防同急性支气管炎的预防。

五、支气管哮喘

支气管哮喘主要为外源性哮喘，最常发生在具有特

异反应性家族史的人当中。一般是暴露于房尾尘螨、花

粉或其他常见的过敏原后发病。临床表现为喘息、呼吸

困难、咳嗽、并常伴有血和痰中嗜酸性细胞的增多。轻症

哮喘不在发作期时可不予治疗，但必须定期随访以确保

哮喘不再发作或恶化。重症哮喘一经确诊后即应给予如

下治疗：

（一）去除诱因，避免接触过敏原

应避免被动吸烟，以防刺激呼吸道诱发哮喘发作。

避免进入已知过敏原存在的环境，如房屋尘螨、花园等。

此外，注意保持情绪的稳定。

（二）哮喘加重常由呼吸道感染诱发引起

如咳嗽、咯出脓性痰液等，应早期给予氨苄青霉素治

疗。对呼吸道支原体感染的患者，可首选红霉素。但细

菌感染并非哮喘恶化的首要原因，在缺乏明确的细菌感

染证据时，使用抗生素无用。
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