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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

序
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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
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前 言

每个人都希望自己能够健康成长，不生病。 为了健康
成长，小学生就需要了解自己的身体，还要了解怎样保护
自己的身体不得病少得病。 这本《小学生健康素养读本》
以图文并茂的方式， 形象生动地给大家介绍了基本的健
康知识和一些小学生常见疾病的预防知识。
全书分为《快乐成长篇》《快乐生活篇》《预防疾病篇》三

部分，希望对小学生的健康成长能有所帮助！

编著者

前 言
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快乐成长篇

1. 健康的概念
什么是健康？ 对小学生来说，健康不仅指身体发育良

好，不生病，还包括心情愉快，能与父母、老师、同学和睦相
处，喜欢学习，能轻松地完成学业。 （图1）

2. 认识我们的身体
人的身体，从外表看分为头、颈、躯干和四肢。 头上有

五官：眼睛、鼻子、嘴巴、耳朵等。 可是，你们知道身体的内
部结构是什么样子吗？ 身体内部有很多重要的器官，其中
最重要的内脏包括心、肝、脾、肺和肾。 （图2）

图 1
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誗心脏
心脏在人的胸腔里，位置稍偏左。 它是人体最重要的

内脏，是身体里血液循环的动力，是我们身体的“发动机”。
它昼夜不停地在胸腔里跳动，为我们的身体提供充足的血
液，供应氧气和各种营养物质，并带走身体内的废物，使身
体保持正常功能。哪天心脏不跳了，这个人也就死了。经常
锻炼可以使心脏变得强健有力。 （图3）

图 2
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誗肝脏
肝脏位于身体的右上腹部， 是人体内脏里最大的器

官。 肝脏在身体里的作用相当于“化工厂”。 身体产生的毒
物、废物，吃进去的毒物、药物都依靠肝脏解毒。 过度喝酒、
胡乱吃药、抽烟、爱发愁、爱吃油腻食物都会损坏肝脏，从
而影响我们的健康。 因此，从小就不要有以上不好的行为，
要养成良好的生活、行为习惯。 （图4）

图 3

图 4

快乐成长篇

3



小学生健康素养读本·············································

·························

誗脾脏
脾脏是人体中很重要的器官 ，位于左上腹部 ，质地较

脆且血管丰富， 一旦受到强大的外力打击就很容易破裂。
脾脏的主要功能是过滤和储存血液，此外还可以制造免疫
球蛋白等免疫物质，发挥免疫作用。 免疫力强就不容易生
病。 （图5）

誗肺
肺位于胸腔，分为左肺和右肺两部分，主要负责气体

交换，也就是具有呼吸功能。身体的每个细胞都要呼吸，即
吸入氧气，呼出二氧化碳，肺就是身体与外界交换气体的
地方。我们从外界吸入的氧气和人体代谢产生的二氧化碳
在肺里进行交换。 经常参加体育锻炼可以增加肺活量，有
利于气体交换。 （图6）

后端
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图 5
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誗肾脏
肾脏位于腹腔后腰部，左右各一个。 肾脏是人体的重

要 器官 ，它的基本功能是生成尿液 ，从而清除体内的代
谢产物及某些废物、毒物，使新陈代谢得以正常进行。 保护
肾脏要注意保暖，不乱吃药。 （图7）

3. 锻炼与健康
生命在于运动，经常锻炼可以促进身体发育，保持良

好的体型，拥
有健康的体
魄。小学生要
加强体育锻
炼，每天要进
行户外活动。
做操、 跑步、
跳绳 、 踢足
球 、 打乒乓
球、游泳等都
是很好的体
育活动 （图
8）。小学生每
天都应进行
强度适宜的
身体活动，一

天的锻炼时间累计不少于60分钟，不能过长（图9）。

图 8
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图 9

图 10 图 12

图 11

快乐成长篇

锻炼身体的好处可多了：可使肌肉强壮，有助于控制
体重，能帮助睡眠，使人不易疲劳，增强心、肺功能，使人拥
有一个健康的外表。 （图10，图11，图12）
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图 13

除了身体锻炼，还有脑力锻炼，经常进行脑力锻炼可
以促进大脑发育，变得更聪明。 同学们的学习、生活是最主
要的脑力锻炼，此外还有玩智力游戏、阅读课外书籍或去
图书馆查阅资料等多种方式的脑力锻炼。 （图13）

4. 睡眠与健康
睡眠占据着我

们生命的三分之一
时间。 人在睡觉时肌
肉放松，呼吸和心跳
变慢，人体得到了很
好的放松和休息 。
（图14）

图 14
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