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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

4



心 理 健 康

第一课 健康新概念

1. 什么是健康
世界卫生组织给健康下了一个定义，即“健康不仅是没有疾

病或不虚弱，而且是身体的、精神的健康和良好的社会适应”。也
就是说，一个人身体健康、心理健康、社会适应良好时才是健康
的人。世界卫生组织还提出了健康的 10条标准。
（1）有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和工作而不感

到有过分的精神压力。
（2）处事乐观，态度积极，勇于承担责任。
（3）善于休息，睡眠良好。
（4）应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
（5）抗病能力强，能抵抗普通感冒和传染病。
（6）体重合适，身体匀称而挺拔。
（7）眼睛明亮，反应敏锐。
（8）头发具有光泽而少头屑。
（9）牙齿清洁，无龋（qǔ） 齿，牙龈颜色正常，无出血现象。
（10）肌肉丰满，皮肤富有弹性。
2. 健康的内容
（1）身体健康，是指人体各器官、系统功能良好，没有疾病，

躯体完整、无残缺。
（2）心理健康，是指人体在各种环境中能保持一种良好心理状

态，保持精神上的完美状态。包括能了解自我，悦纳自我；接受
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我 能 行
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他人，善于与人相处，关系和谐；意志健全，有较强的自觉性、
果断性、顽强性和自制力，意志坚强，不怕困难；情绪稳定、乐
观；有自己的理想、信念和追求，能根据自己的情绪制定切实可
行的奋斗目标；有道德和法制观念，经得起外界不利因素的影响。
（3）社会适应良好，是指一个人能以正确的思想、良好的情绪

和恰当的行为去应付社会生活中的各种变化。
人的健康是上述三方面共同作用的结果。当三个方面平衡协

调时，人体就健康。若其中有一个方面出现异常，平衡就会受到
破坏，人体健康就会出现问题。如果一个人心理长期处于不健康
状态，必然会导致生理上的异常和病变，如心血管病、胃肠病、
癌症、哮喘病和糖尿病等。又如，有的同学学习成绩好，身体也
没有病，但却孤独，不喜欢与人交往，不能容忍别人的过失和短
处，经常是郁（yù） 郁寡欢，处于这种状态的人也不是健康的人。

现代医学和科学技术的发展，证实了人体的整体性以及人体
与自然环境、社会环境的统一性。人体与自然环境和社会环境的
统一性，不是强调无条件地适应环境，而是强调人要能动地适应
和改造环境，主动地认识健康，不断地探索健康的规律。将人们
的健康观从被动地治疗疾病转变
为积极地预防、预测疾病；从单
纯的生理健康标准扩展到心理、
社会的健康标准。

儿童时期是身心发展的关键
时期，要从小树立积极、全面的
健康观，养成有益健康的生活方
式，促进身体健康发育。

结合自己的感受，谈谈如何保持健康的心态？

不讲卫生有害健康

3



人际交往是每个人的必修课。愉悦的人际关系是每个人的向
往。我们讨厌虚伪和险恶，我们渴望别人都对自己友善、理解、
宽容，希望与每一个人相处都融洽、快乐。这并不是奢 （shē）
望，前提是你先学会友善、理解和宽容……

1. 理解万岁
当别人不理解你时，该怎么办？
正确的态度是：“理解万岁”，先要理解别人的不理解！这是

从我做起的第一步。具体而言，遵循如下次序来解决问题。
（1）承认别人不理解的现实。
（2）尊重别人的不理解，认为它总有一定合理性。
（3）尽可能了解别人为什么不理解。
（4）采取让别人容易理解的方式，让其理解。
2. 换位思考
一个人的错误，往往来自只从自己的一个角度思考问题。为

了避免这样的错误，就得学会换位思考，换位思考就是完全转换
到原来对方的位置思考，从而更理解人、宽容人。

3.人与人之间互相帮助
汉语的“人”字，十分有哲学意味，那就是两个人之间的互

相支撑。“今天你帮我，明天我帮你。”这是最浅显的表述。因为
人与人之间的互相帮助，不仅给当事人带来了益处，也给世界带
来了温馨（xīn） 与进步。

4.懂得感恩和回报
不管你取得了多大的成就，都应该培养自己的感恩之心，回

报之心。
自己所获得的一切、所享受到的一切，不是凭白无故的，而

是许多其他人所创造、所奉献的。他们直接或间接地构成了今日
我们的成绩。

因此，应该培养这样的胸怀：不管自己对世界的贡献有多大，

第二课 学会人际交往
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在相当程度上，也是为自己生活在这样一个世界上付“利息”，是
对给予了自己帮助的人进行回报。

每个人既然享受了前人给我们创造的幸福，就得感恩，也有
责任让后来者享受我们奉献的成果，这就是回报。

结合自己的切身体会，谈谈你在人际交往时遇到过哪些
困难，你是怎么解决的。

我来答

你知道吗

有一次，国王安诺斯奇万在自己王国中旅行，看见一位
老人，正满头大汗地干活。国王问他干什么，老人告诉他：
“我在种果树。”

国王惊奇地问：“你的年纪已经很大了，你为什么要种
这些树呢？你既不能观赏到这些树的叶子，也不能坐在树荫
下乘凉，更别说吃到树上的果子了。”
老人答道：“那些已长成的树，是我们的先人栽的，使

我们现在得以享用；现在，我也栽树，为的是让我们的后人
也能从这些树上得到收获。”

5



同学们生活、学习在同一个班集体里，相互之间应该互相友
爱、和睦相处，才能使班集体和谐，使集体中的每一个人都健康
快乐地成长。

互相合作，互相帮助，乐于助人，与人为善，对人和蔼，热
情大方是助人为乐的基本内涵（hán）。每个人都有遇到困难的时
候，互相帮助能使人充分感受到集体的温暖和同学间的情谊，增
强战胜困难的决心和勇气。

1.团结和友谊是人类的感情之花
团结和友谊能美化我们的生活，充实我们的心灵。对待同学

要采取尊重和关心的态度，只有尊重和关心他人，才能得到他人
对你的尊重和关心。在相互尊重和关心的交往中，才能增进同学
之间的感情，加深同学之间的友谊，发现彼此之间的长处和短处，
优点和缺点。通过比较，可以知道自己的优点和长处，发现自
己的缺点和短处，有利于增强自信心，克服嫉（jì） 妒（dù） 心、
狭（xiá） 隘（ ì） 等不健康的心理，争取不断进步。

第三课 助人为乐、和睦相处

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

我 能 行

2.真诚和善良是人类的美德
真诚和善良是做人起码的社会公德，也是自己受人尊重的基

础。在与同学的交往中，要以诚相待，与人为善，要怀有一颗仁
爱之心。当同学遇到困难和痛苦时，要尽自己的能力，给以真诚的
帮助。在帮助同学的过程中，还可以锻炼自己的能力，陶冶（yě）
高尚的情操。

3.要善于与人合作，凡事多为别人着想
在集体生活中，有时难免发生某些矛盾，这时，首先要克制

自己的情绪，消除与同学之间的隔阂（hé），学会正确认识自己，
正确对待同学。要勇于开展批评和自我批评，虚心听取老师、家
长和同学的劝告，严于律己，宽以待人。要勇于承认自己的缺点
和错误，并有改正的决心和行动。我们要保持健康向上、开朗乐
观的心理，克服孤独离群或自高自大等不健康的心理，使自己成
为受欢迎的人。

我们的国家是一个文明古国，礼仪之邦。助人为乐、和睦相
处是中华民族的传统美德。我们应该发扬光大，献出自己的爱，
为集体和社会增加一份温暖，使我们的生活更加充满阳光。

第
一
单
元

心
理
健
康你帮助过别人或接受过别人帮助吗？谈谈自己当时的

心理感受。

读课文，填空。
1. 和 是人类的感情之花。
2. 和 是人类的美德。
3.要善于与人 ，凡事 着想。

我来答
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自卑是一种性格上的缺点，是一种消极的心理状态，是继续
学习和实现理想的心理障碍，易使人在困难面前不战而败，望而
却步，严重者甚至会颓（tuí） 废、落伍、心态扭曲。

1.造成学习中自卑心理的原因
（1）对自己认识不足，过低估计自己：通过调查，有自卑心理

的人大部分性格内向，这些人感情脆弱，多愁善感，容易拿自己
的短处比别人的长处，总是觉得自己不如别人，越比越泄气，因
而产生自卑感。
（2）消极的自我暗示抑制了自信心：有的人因自我认识不足，

常常觉得“我不行”，由于事先有这种消极心理的暗示，就会抑制
自信心，增加心理压力，在学习中畏手畏脚，常处于消极防范的
紧张状态，唯恐当众出丑。
（3）挫折的影响：有的同学经过几次考试失败后，就觉得自己

是个“低能儿”，提起考试就胆战心惊，垂头丧气。这种学习中的
挫折，有的人感受特别强烈，如果意志的耐受力又低，就容易变
得自卑。

2.克服学习中自卑心理的方法
（1）改变形象：可以从自己说话的音量、走路的姿势入手，来

改变心态。昂首阔步的举止、讲话爽快以及整洁大方的打扮也能
提高自己的信心。
（2）语言暗示：积极的语言能使人产生积极的情绪，改变消极

的心态，可以根据自己的实际情况，有意识地用“我聪明”、“我
一定行”之类的语言为自己打气。
（3）预演胜利：每当遇到困难，不敢接受挑战时，就要求自己

先在头脑中想象完成任务时的胜利情景。这对于帮助自己战胜恐
惧心理，愉快地接受富有挑战性的任务，具有很好的效果。
（4）发挥长处：造成自卑感的一个重要原因就是对自己认识不

足，过低估计自己，因而要克服自卑心理，就要先解决思想认识

第四课 克服学习中的自卑心理
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W E I S H E N G Y U J I A N K A N G

我 能 行

问题，尺有所短，寸有所长，每个人都有长处和短处，因而要学
会全面地、辩证地看待自己，既要正视自己的短处，也要挖掘自
己的长处，发挥自己的长处，扬长避短，扬长补短，以提高自信
心，提高自我评价的能力，克服自卑感。
（5）储蓄成功：建立成功档案，将每一次哪怕是非常小的成功

与进步都记录下来，积少成多，每隔一段时间就拿出来看看，经
常重温成功的心情，这样能增强克服困难的信心。
（6）降低追求：将大的目标分解成若干个小目标，做到一学期、

一个月、甚至一个星期都有目标可寻。目标变得小而具体，就易于实
现，这样一来就会经常拥有成功感，促使更快地进步。

1.请你谈谈自己有哪些优点。
2.你能告诉班上同学你有哪些成功的体验吗？

第
一
单
元

心
理
健
康
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防 护 卫 生

第五课 眼外伤的紧急处理

眼外伤在日常生活及工农业生产中经常发生，对人们的健康
危害极大。眼外伤患者以儿童及生产第一线的青壮年为多，常见
的眼外伤及处理方法如下。

1.眼睑外伤
当眼睑被锐器（如刀、剪、针） 刺伤或跌倒破裂时，应立即

用干净的手纸、手帕等压迫伤口止血，然后送医院治疗。当眼睑
被钝器或拳头击伤时，可引起眼睑肿胀、皮下出血等。在受伤后
24小时内可用凉水或冰块做冷敷，帮助止血；1～2天后出血停止
可改为热敷，促使淤血加快吸收。

2.结膜、角膜异物及角膜擦伤
在户外活动或在尘埃多的环境中工作，经常可发生异物进入眼内，

患者可有异物感、流泪、睁不开眼睛等不适，在结膜上的异物容易擦去，
只要翻开眼皮用眼药水冲去，或用无菌棉签擦除便可。但在角膜上（黑
眼珠）的异物，经用眼药水或生理盐水冲不出时，应立即去医院眼科治
疗。千万不要用手揉眼睛或自行取异物，这样做很容易发生意外或感染。

3.眼球挫伤
眼球被木棍、石头、拳头击伤后，轻的可造成眼睛表面出血

(结膜下出血)，1~2周后出血会自行吸收，不影响视力。受伤严重
时，可造成眼球内出血，虹（hóng） 膜、晶状体、视神经、视网
膜损伤，甚至眼球破裂，导致永久性视力损害。因此，眼球受伤
以后应立即去医院诊治，以挽救视力及眼球。
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4.眼球穿孔伤
最常见的是由于刀、剪、针、高速飞来的异物刺伤或击穿眼睛，

患者可感觉到眼睛疼痛、睁不开，视力急剧下降，有的患者会感到
“热乎乎”或“黏乎乎”的东西流出来。遇到这种情况应立即送往医院
急救，千万不要压迫眼球，以免造成更大的伤害。眼球穿孔伤是最严
重的眼外伤，细菌可经创口进入眼球内而发炎化脓，也可因眼睛内容
物流出致眼球塌陷、萎缩，而且因眼内组织受伤，可造成严重的视力
损害，甚至失明。有的患者因受伤眼炎症长期不退，而引起对侧正常
眼睛发炎，医学上称为交感性眼炎，如不及时抢救，可造成双目失明。

5.电光性眼炎
观看别人操作电焊，引起眼皮、结膜、角膜浅表组织的伤称为电

光性眼炎。接触电焊光后 4～8小时发病，双眼剧痛，眼皮红肿、紧
闭，怕光、流泪。治疗上可少量滴用表面麻醉眼水，结合抗生素眼水、
眼膏防止感染。也可做冷敷帮助创口愈合，一般一两天可以恢复。

6.眼部化学伤
引起眼部化学伤的致伤物质主要分为酸、碱两类。酸性物质

如硫（liú） 酸、盐酸、硝（xiāo） 酸、冰醋（cù） 酸等，碱性物
质如氨水、氢（qīn） 氧化钾、氢氧化钠（nà） 等。碱性化学物质
比酸性化学物质具有更大的破坏性。化学伤的抢救要争分夺秒，
尽早清除溅入眼睛的化学物质，在发生化学伤的部位以清洁的水
清洗。用手指把上下眼皮拉开后反复充分冲洗，或将面部浸入水
中，拉开眼皮转动眼球及头部，使溅入的化学物质稀释或清除，
特别要将残留在角膜、结膜表面的固体化学物质加以清除。冲洗
时间不得少于 10分钟，然后紧急送往医院做进一步治疗。

请判断以下说法的对错（对的打“√”，错的打“×”）。
1.当眼睑被拳头击伤引起皮下出血，可在受伤 24小时

内用热水做热敷，帮助止血。（ ）
2.当异物进入眼内，在结膜上的异物只要翻开眼皮用眼

药水冲去，或用无菌棉签擦除便可。（ ）

11



近几年媒体上经常报道某天某地几十人同时以相同症状住进
医院的新闻，这是怎么回事呢？原来，这是因为他们共同食用了
被化学物质污染的食品，引起了化学性食物中毒。

1.化学性食物中毒与分类
化学性食物中毒，是指除了微生物和放射性食物中毒外的

各种食物中毒。例如农药、硝（xiāo） 酸盐、亚硝酸盐、有害元
素———砷（shēn）、汞（gǒng）、铅、锡、铬（gě）、镍（niè）、
氟 （fú）、钡 （bè i） 等，甲醇 （chún）、组胺 （ān）、亚硝酸、
胺盐等。

化学性食物中毒分急性和慢性两种，急性食物中毒，发病急，
症状明显和严重，甚至抢救无效而死亡。急性食物中毒一般容易
引起重视，如剧毒农药中毒、亚硝酸盐和甲醇中毒等等。慢性中
毒发病慢，往往是某种有毒化学品的摄入蓄积至一定水平而导致
机体组织发生慢性病变或癌变等。例如，水果蔬菜中残留农药，
食品中的添加剂，食品包装中残留的有害化学物质等都会引起慢
性中毒，这些都应引起我们的关注。

第六课 常见化学性食物中毒

生吃水果、黄瓜、番茄等要洗净，青菜要浸泡
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