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序

健康素养是健康素质的重要组成部分， 指的是个人获取和理
解基本健康信息和服务，并运用这些信息和服务做出正确判断，以
维护和促进自身健康的能力。 提高我国公民的健康素养，是贯彻落
实科学发展观、 全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的重
要任务。

2007 年，卫生部组织医药卫生领域百余位专家，研讨并界定
我国公民健康素养的基本内容。 2008 年 1 月，卫生部第三号公告
发布了《中国公民健康素养———基本知识与技能（试行）》（以下简
称《公告》）。 《公告》是世界上第一份全面界定公民基本健康素养内
容的政府文件。

根据 2008 年安徽省首次居民健康素养调查结果显示，安徽省
居民具备健康素养的总体水平仅为 8.79%。 即 100 个居民中有不
到 9个居民能够了解基本的健康知识和理念，熟悉掌握健康的生活方
式和行为内容，并且具备基本的健康技能。 维护健康需要基本的健
康素养并掌握必要的知识和技能。许多疾病来源于无知。因此，普及健康
知识和技能，增进公民健康素质，是我们卫生工作者的职责。

为了贯彻深化医药卫生体制改革精神， 推进基本公共卫生服
务均等化，落实《公告》，提高居民健康素养水平，普及医学科学知
识，预防疾病，促进健康，安徽省卫生厅组织工作在第一线的专业
人员和专家编写了一套《公民健康素养读本丛书》。

本丛书以《中国公民健康素养———基本知识与技能（试行）》为
内容，共 4 个分册：《小学生健康素养读本》《中学生健康素养读本》
《农村居民健康素养读本》《城市居民健康素养读本》。 丛书图文并
茂，通俗易懂，具有较强的可读性和趣味性，期望引导广大读者走
健康之路，为促进中小学生健康成长，为提高全民的健康素质作出
新贡献！

安徽省卫生厅厅长 高开焰

序

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前 言

《中学生健康素养读本》 是一本为提高青少年健康素养而编
写的书，也是为青少年家长和城乡社区医生编写的参考读本。 青
少年是家庭和社会的希望，让每个青少年拥有良好的健康素养是
我国公民提升健康素质的基本保证。

青少年时期是人一生中身体和心理发育成长最重要的时期。
本书从快乐成长、快乐生活、预防疾病、安全与急救四个方面对中
学生健康素养进行阐述。 希望读过本书的青少年朋友能够正确认
识自己的生命、珍惜生命、尊重生命、热爱生命，提高生存技能，树
立健康理念，自觉采纳有利健康的行为和生活方式，享有健康并为
终生享有健康奠定基础。

尽管我们为编写本书付出了诸多辛苦， 但由于时间仓促和
水平有限，书中可能还存在一些不足之处，恳请读者不吝赐教，
以资修订。

编著者
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誅

快乐成长篇

一、身体健康

1.%健康的概念
世界卫生组织（WHO）指出，健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而

且是身体、心理和社会适应的完好状态（图1）。 载于世界卫生组织
宪章的这个定义，提示我们健康不仅仅是无疾病，不虚弱，它涉及

身体、心理和社会适应三个方面。 身体健康表现为体格健壮，人体

各器官功能良好；心理健康是指无智能障碍、无心理障碍、思维清

晰和身心和谐；社会适应的完好状态，是指通过自我调节保障个人

图1

1
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与环境、社会及在人际交往中的均衡与协调。

2.%成长的烦恼
誗第二性征的表现
进入青春期后，男、女出现除性别以外的

其他外部差异，叫做第二性征，这是由于性激

素的作用而发生的变化。 如： 男孩高大的身

躯，粗壮的肌肉，突出的喉头，低沉的声音以

及长出胡须，汗毛加重等；女孩则皮肤细腻，

骨盆变宽大，乳房隆起，声调高细等。 这一时

期，男孩的睾丸体积增大，能够产生精子和分

泌雄性激素，并出现遗精现象；女孩的卵巢重

量增加，能够产生卵子和分泌雌性激素，并出

现月经。 （图2）
誗遗精与手淫
遗精，一般是指男

子遇到外界刺激或在

精神和体力过度劳累

时，发生的一种自动射

精现象。有的男孩不理

解遗精是怎么回事，偶

尔发生一次遗精就惊

慌失措，这是完全没必

要的。 睾丸从发育成熟开始，每时每刻都在产生精子，精囊等也在

产生精子并分泌黏液，当精子在体内聚积到一定的数量后，就通过

遗精的方式排出体外。 （图3）
一般说来， 身体健康的青年每月有1～2次遗精是正常现象，不

会影响健康（图4）。 如果一两天遗精一次，就属于遗精频繁，这就不

图 2

图 3
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快乐成长篇

正常了，应当请医生检查治疗。

为了防止遗精次数过多， 要注

意做到以下几点。

（1）要把精力放在学习上，

课余时间积极参加文体活动，

不看宣扬色情的书画，不听色

情的故事， 以分散对性的注意

力。

（2）注意个人卫生，加强体

育锻炼；要按时睡眠，按时起床，养成良好的生活习惯，勤洗澡，特

别要注意外生殖器卫生；开展体育活动，如打球、登山、游泳等项目

都应积极参加，以增强身体的素质。 （图5）

（3）如有手淫的不良习惯，必须坚持克服。 如有包皮过长，尿道

炎、前列腺炎等症，需及时治疗。

手淫在青少年中比较普遍，不但男性有，女性也有，在青春发

育期，这个问题比较容易发生。 从医学观点看，偶尔手淫对身体没

图 4
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有什么危害，一般不会引起身体疾病。 但手淫易形成习惯，且一旦

形成，就会造成不良后果。 经常手淫，对男孩来说，会使神经系统负

担过重，形成性神经系统衰弱而导致频繁遗精、早泄甚至阳痿；而

对女性来说，频繁手淫会使小腹经常处于充血状态，从而引起月经

失调、痛经、无菌性生殖系统炎症等。

要克服手淫首先必须有毅力，另外还要有正确的方法。

（1）树立正确的人生观，培养正当的爱好和高尚纯洁的情操，

必要时可在书桌及床头设置自我警戒的座右铭。

（2）不要看黄色书刊及黄色录像，多参加体育运动和一些趣味

高雅的文娱活动。

（3）养成良好的生活习惯，清晨醒后即起床，不睡懒觉。 临睡

前，用一定的时间锻炼，做到上床即睡。 不要穿过紧的内裤，被子不

要太重太紧。

（4）保持外阴清洁，经常用温水清洗外阴，以清除白带或包皮

垢的刺激。

誗月经
女孩子大约

在13岁开始出现
子宫内膜周期性

脱落， 因而子宫

出血， 由阴道排

出， 这种现象叫

月经。 （图6）
月经周期 ：

月经的第一天到

下次月经来潮前一天所间隔的天数，一般是28天。 月经期一般为3～
5天，女性在月经期机体抵抗力减弱，子宫颈口微张，易受细菌感

染，因此要特别注意卫生。 月经期应该注意以下几点。

图 6
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（1）心情要舒畅，精神不要过度紧张。 尽量避免情绪波动，否则

会影响大脑皮质的调节功能，引起月经失调。

（2）注意保暖，不要淋雨、游泳或用冷水洗头洗脚，以免因冷刺

激引起子宫和盆腔的血管收缩，以致发生月经过少或闭经现象。

（3）月经期用具要干净，应选用质软、容易吸水的棉布制成的

月经带或吸水性强、质地柔软的卫生巾。

（4）经常保持外阴部清洁，保持每天用洁净的水清洗外阴。

（5）经期不宜参加重体力劳动和剧烈的体育运动，以免造成经

血过多，经期延长。

（6）多吃富有营养、易消化的食物，忌辛辣等刺激性强的食物，

多喝开水，保持大便通畅。

（7）按时作息，保持足够的睡眠和休息时间。

誗月经异常的处理
在青春发育期，由于内分泌功能尚未完全发育成熟，生殖器官

的发育也不够完善 ，

可能会发生一时性的

月经异常（图7）。 主要
表现为：

痛经： 女性在月

经期间， 小腹部有剧

烈疼痛称为痛经。 其

原因是经血不畅 ，使

子宫过强收缩。 处理

的方法是：生活有规律，保持愉快的情绪；平时积极参加体育活动，

使身体调节良好，可减轻痛经；注意经期卫生，痛经厉害的，可服止

痛片或用热水袋敷小腹部。

月经不调：月经不调也就是月经紊乱。 主要表现为月经周期或

出血量的异常，或是月经前、经期时的腹痛及全身症状。 出现月经

图 7

快乐成长篇
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不调，最好到正规医院检查一下，及早调经治疗，而且要从以下几

方面注意起来：保持精神愉快，避免精神刺激和情绪波动；注意卫

生，预防感染；注意保暖，避免寒冷刺激；避免过劳；经血量多者忌

食红糖；内裤要柔软、棉质，通风透气性能良好，要勤洗勤换，换洗

的内裤要放在阳光下晒干；不宜吃生冷、酸辣等刺激性食物，多饮

开水，保持大便通畅。

白带异常：白带是由阴道流出的少量黏液。 正常的白带是稀糊

状，蛋清色或奶白色，无气味，它能防止病菌入侵，有很好的保护作

用。 如果白带的颜色、质量有改变，就是白带异常，应去妇科检查治

疗。 防止白带异常，要保持阴道的清洁，每晚清洗外阴，要分盆分

巾，不能用洗脚的毛巾擦外阴；去公共浴池洗澡，要沐浴，不要坐

盆浴。

3.%锻炼与健康
现阶段中学生不仅要面对大量的作业和考试， 同时承受来自

家庭、学校和社会的沉重压力。 竞争固然可以激发人的进取心，但

也不能整天埋头学习，忽视体育锻炼。

体育锻炼对增强体质、促进健康具有非常重要的意义。 对于正

处在生长发育期的青少

年来说， 体育锻炼可以

全面加强身体各器官 、

系统的功能， 改善大脑

的控制和指挥能力 ，促

进生长发育， 使青少年

长得更健壮。 （图8）
另外， 体育锻炼对

全面提高青少年的心理

素质和促进个性的完美图 8
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发展具有独特的作用。如

体育锻炼的对抗性和竞

争性有助于培养青少年

的竞争意识和拼搏精神；

体育锻炼的分组进行有

助于培养中学生的群体

意识和团队精神；体育锻

炼对体质的提高有助于

培养中学生的自信心和

审美鉴赏能力。 （图9）
在体育运动过程中，参加者往往要担任一种特定的角色，使个

人在特定的社会关系中具有特定的地位，获得相应的权利、义务和

责任，并按照既定的体育规则和体育道德标准，进行公平、公正的

竞争。 在进行体育运动时，学生担任某种体育角色和履行某种职责

与义务的过程，是一个特殊社会角色的扮演和个体社会化的过程。

通过运动场景中的人际交往，养成遵守体育规则、调节自己的行为

使之符合体育道德标准的习惯， 有助于培养自己在社会生活中的

责任感、义务感，灵活地调节自己的行为，以符合社会道德规范和

适应社会生活。

进入青春期后，内分泌活动增强，生长发育进入第二次突增阶

段，身体发生一系列复杂的变化。 在这一阶段，骨骼、肌肉迅速生长

和发育，适合做肌肉方面的系统训练，可选择进行田径项目和一般

竞技运动的锻炼。 12~17岁还是全面发展时期，应注重发展速度、力

量和一般耐力，以促进身体素质的全面发育。 （图10）
中学生应采用有氧运动， 即在中等强度运动负荷的条件下持

续相当时间（15分钟以上）的周期性运动。 有氧运动的衡量标准是

心率，心率保持在150次/分钟的运动为有氧运动，持续时间较长的

非极限运动以有氧代谢为主。 有氧运动能反映呼吸、心血管系统和

图 9

快乐成长篇
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运送氧及机体代谢的能力， 因此有氧运动有助于呼吸和心血管系

统功能的提高及促进新陈代谢， 对增进健康和预防心脑血管疾病

有积极的作用。

4.%睡眠与健康
睡眠与觉醒是人和高等动物生命活动所必须的两个生理过

程。 在觉醒时，人的各种感觉、运动系统处于积极的活动状态，能主

动地与外界环境进行密切联系， 对环境的各种变化做出适当的反

应，同时进行学习、运动等活动。 与觉醒时相比，睡眠时，视、听、触、

嗅等感觉暂时减退，肌肉放松，并伴有一系列不受意志支配的自主

神经功能的改变，如血压下降、心率减慢、呼吸变慢、体温下降、代

谢率减低、瞳孔缩小、尿量减少等；身体与外界环境的主动联系大大

减弱，失去了对环境变化的精确适应能力，使大脑得到休息，人的精

力和体力得以恢复。 （图11）
睡眠是人的基本功能，对身体和智力的发育都有至关重要的意

义。 一般初中生应保证每天至少9个小时的睡眠时间，高中生至少8
个小时。 晚上10点至凌晨4点的睡眠质量最高，过了夜里11点，人反

而会变得兴奋，更难入睡。如果睡眠不足会造成精神不能集中，记忆

力、注意力及理解力衰退，学习效率低下，还会影响机敏度。

图 10
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