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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

作有趣的课外读物。

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
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身体的奥秘

第一课 生长发育的阶段性与规律性

生长是指人体的细胞繁殖、增大和细胞间的增加，其表现出来的组织、
器官、身体各个部位的大小、长短和重量等量的增加，如身体长高、体重增
加。发育是指细胞和组织的分化及生理功能的不断完善，心理、智力的发展
和各种生活技能的获得，表现为质的变化，如性器官的逐渐发育成熟。

每个人由于不同的遗传特性、生活条件、环境因素等的影响，所表现出
的生长发育时间有早有晚，速度有快有慢，但都不会背离大致相同的现象和
特征，即生长发育的一般规律。

一、生长发育是由量变到质变的复杂过程，表现为阶段性和程序性
人的生长发育是连续不断的渐进过程，这个过程有量变，也有质变，由

于量变、质变所占主导地位的不同，而形成了不同的生长发育阶段。各阶段
拥有不同的特点，前后阶段彼此有规律地顺序交替、衔接，前一阶段为后一
阶段的生长发育打下必要的基础，任何阶段的发育发生障碍，都将对下一阶
段的发育产生影响。

二、生长发育速度的不均衡性，表现为波浪式
身高、体重增长最快的阶段为胎儿期，身高在 4~6个月、体重在 7~9个

月，出生后增长速度开始减慢，出生后的第一年又是出生后生长最快的一年，
2 岁后至青春期前，生长速度减慢并保持相对稳定，平均每年身高增长 4~5 厘
米，体重增加 1.5~2 千克，青春期开始后生长速度再次加快，一般每年身高增
长 5~7 厘米、体重增加 4~5 千克，青春期突增后生长速度将再次减慢，女生约
在 17~18岁、男生在 20~22 岁左右身高停止增长。男生突增期增幅较大、生长
持续时间较长，因此，成年时绝大多数男生的身高要高于女生。
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将各年龄段男女生的身高、体重的平均值制作成生长曲线，可以发现男
女生的生长曲线存在两次交叉。女生 8～11 岁发育突增开始，生长发育指标
超越男生，在生长发育曲线上，男女生的生长发育曲线形成第一次交叉；男
生 10~14 岁突增开始，女生生长发育速度减慢，男生超过女生，形成第二次
交叉。在这两次突增过程中，身体各部发育比例有所不同，从出生到成年，
头增 1倍，躯干增 2倍、上肢增 3 倍、下肢增 4倍。

三、人体各系统的生长发育的时间顺序与相互协调
在人体的生长发育过程中，各组织、各器官的生长时间进程是有区别的，

神经系统发育最早，6 岁时脑的重量已达到成人的 90％；淋巴系统的发育，
10岁前表现特殊速度，12 岁左右已达成人时的 2倍，之后随着其他系统功能
的逐渐成熟以及免疫系统的完善，淋巴系统逐渐萎缩；生殖系统发育最晚，
在 10岁以前几乎没有发展，青春期开始后才迅速发育，通过分泌性激素促进
机体全面发育和成熟。

人体各系统的生长发育过程不平衡，但又相互协调、相互影响和适应。
任何一个系统的生长发育都不是孤立的，一个系统的生长发育出现障碍，将
会影响到其他系统的生长发育，对机体产生作用的因素将可影响到多个系统。

人体的生长发育过程，在外环境无特殊变化的条件下，遗传基因起着关
键的控制作用，个体在群体中保持有限的上下波动幅度。当人体出现疾病、
营养不良等不利因素的影响，将使生长发育延迟，而在不利因素消除或克服
后，会立即表现出向原有的生长轨迹靠近和发展的倾向，加速生长并恢复至
正常。

1.人体的生长发育有哪些规律?
2.男女生的生长发育曲线两次交叉的原因是什么?

思考题
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第二课 影响生长发育的因素

一、遗传因素
遗传是指子代与亲代之间在形态结构及生理功能上的相似。遗传是通过

遗传物质(DNA)的转录复制指导蛋白质的合成，将遗传信息传递给下代。通
过这种遗传信息传递，子代可以显现出亲代的形态、功能、性状和心理特
点，形成小孩各自的生长发育的潜力。家族聚集性和种族差异是遗传因素影
响的具体表现，如皮肤、头发的颜色，身材高矮等。

二、自然环境因素
良好的自然环境因素，可以激发遗传潜力，促进生长发育，不良的环境

因素将阻碍、遏制生长发育，甚至威胁生命。
1. 营养因素。营养是人的生命活动、生长发育最重要的物质基础，是人

体新陈代谢的关键。如营养摄入不足、不均衡等，将会使处于生长发育、新
陈代谢旺盛的儿童青少年的生长发育受到影响，表现为生长发育迟缓、体质
发育不良、免疫功能低下等等。
（1）热能和蛋白质对生长发育的影响。蛋白质、脂肪、碳水化合物是人

体热能的三大营养素，需要从膳食摄取，以供给机体生命活动的动力。若摄入
的热能不足机体需要量的 80％则会出现体重下降、生长速度和学习劳动能力下
降、并对周围环境反应迟钝。当热能摄入过多，超过机体的需要量，将会引起
热能蓄积，导致肥胖。

蛋白质是机体生命存在的基本物质，提供着人体所需的各种氨基酸。当
膳食中蛋白质供给量不足、各种必需氨基酸比值不适合，则可导致儿童少年
生长停滞、各种酶减少、促生长因子生成减少、免疫功能及其他生理功能低
下，出现体重下降、贫血、性发育落后、智力发育迟滞。
（2）维生素、矿物质和微量元素对生长发育的影响。维生素是维持机体

正常生理功能所必需的一类化合物，存在于天然食物中，一般在人体内不能
合成或合成较少，因此必须通过摄取食物来获得。如膳食中长期缺乏某种或
几种维生素，则可引起维生素缺乏症状，影响生长发育和健康。

矿物质和微量元素是人体的重要组成部分和生命活动所必需的元素，如
果矿物质或微量元素缺乏，将影响机体功能，影响生长发育，导致疾病。如

4
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思考题

1．人体的生长发育有哪些影响因素?
2．应该怎样充分利用有利因素来促进生长发育?

缺铁可引起贫血，缺碘可导致克汀病、智力低下等等。当然有些微量元素过
量摄入对机体同样是有害的，如氟摄入过量可引起氟斑牙、氟骨症等。

2. 体育锻炼。体育锻炼可以促进新陈代谢，调节神经内分泌系统，促进
呼吸系统功能和心血管发育，增加肺通气量，心脏收缩力增强，每次心跳搏
出血量增加，心率减慢。体育锻炼能够促进骨骼和肌肉的发育，促进骨骼和
肌肉的生长，有利于平衡全身及骨骼的钙磷代谢，加速矿物质在骨骼的沉积，
使骨骼增大，肌纤维变粗。经常参加体育锻炼能够使大脑和神经系统得到锻
炼，使神经细胞获得更充分的能量和氧的供应，提高学习能力。

3. 气候与环境污染。人类生长发育水平存在着明显的地域差异，北方地
区男女青少年的平均身高、体重均要高于南方。不同的气候因素对生长发育
的作用不同，春季中身高增长最快，秋季体重增长最快。

工业、生活等排出废气、废水、废渣等可造成环境污染，被污染的环境
可直接影响人类的生活和健康，引起疾病，阻碍青少年的生长发育。

4. 生活作息制度。有规律、有节奏的生活作息制度，可使身体各部分
的活动和休息得到适宜的交替，定时进餐、充足睡眠可促进青少年的生长
发育。

三、社会、心理因素
社会因素对青少年生长发育的影响是多层次、多方面的社会经济发展水

平的差异，可使不同的人群在生长发育水平、体格、健康状况等发生差异，
如城市学生平均身高要高于农村。家庭氛围、行为习惯、父母性格、经济状
况等对儿童生长发育有着明显影响。个人的心理与生理的发育也是相互影响
的，生理缺陷往往会影响心理发育，心理不健康往往会影响生理机能和体态。

第
一
单
元

身
体
的
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秘
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第三课 食物的营养价值

营养与健康

一、营养素及其作用
营养素是指在人体内消化吸收、供给热能、构成机体组织和调节生理机

能、进行正常物质代谢所必需的物质，同时也是人体组织细胞繁殖、生长发
育、修补和维持各器官系统生理机能所必需的原材料。人体所需的营养素主
要有以下七大类。

1. 蛋白质。它是人体最重要的营养素，是生命的物质基础，是机体的重
要“建筑材料”，是人体的细胞、组织、肌肉、内脏、血液等的主要成分。蛋
白质几乎参加人体的每一项正常的生理活动。

2. 脂肪。脂肪是油和脂的总称，是食物中产生热能最高的一种营养素，
其主要生理功能是供给人体热量和储存能量。另外，它还是合成某些激素所
必需的材料，为机体许多组织的修补提供结构成分。

3. 碳水化合物。碳水化合物又称为糖类，是人的机体热能最主要和最经
济的来源，可以协助脂肪进行代谢作用。

4. 无机盐及微量元素。无机盐是构成人的机体组织和维持人的正常生理
机能所必需的。无机盐不能在体内生成，必须通过膳食补充。微量元素是机
体中含量少于 0.01％，即以毫克或微克计量的元素。

5. 维生素。维生素是维持人的生命不可缺少的一类营养素；它与人体的
生长发育、新陈代谢和维持正常生理活动都有着密切的关系。

6
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思考题

1. 试述各种营养素的主要作用。
2. 各类食品的主要营养价值有哪些?

6. 水。水是人体需要量最大的营养素。只要有足够的饮水，人不吃食
物仍可存活数周，但若没有水，数日就会死亡。此外，水还参与体内的运输
和调节体温。

7. 纤维素。纤维素是植物细胞被人体摄入后不易或不能被消化吸收的物
质，对于增强胃肠蠕动、帮助消化、防止便秘、排泄废物等具有重要的作用。

二、各种食物的营养价值
1. 谷类。谷是我国人民膳食中的主食。谷类含有大量的碳水化合物 (淀

粉)，也含有蛋白质、少量脂肪、矿物质和丰富的 B族维生素。
2. 豆类。豆类含有极其丰富的蛋白质。大豆蛋白质的氨基酸比例与牛

奶、鸡蛋蛋白质相近，故也称为优质蛋白质。此外，豆类食品还能为人体提
供大量不饱和脂肪酸和纤维素。

3. 蔬菜、水果类。能为机体提供大量的水分和丰富的酶类、维生素以及
无机盐，而且它们所含的各种有机酸、芳香物质、纤维素及果胶等，对增进
食欲、帮助消化等具有重要的意义。

4. 肉、鱼类。肉类食品能供给人体丰富的优质蛋白质、无机盐和维生
素，是一类营养价值和食用价值皆高的食品。鱼类蛋白质含量及氨基酸的组
成与畜、禽肉基本相同，但鱼肉肌纤维较细，水分含量较多，脂肪含量低，
组织柔软细嫩，比畜、禽类更易消化。

5. 奶类和蛋类。奶类的营养成分齐全，组成比例适宜，最容易被消化吸
收。奶类食品中含有丰富的钙，是理想的天然补钙食品。蛋类含有大量的蛋白
质、维生素 A、D、Bl、B2和一些无机盐等，其蛋白质中氨基酸的组成与人
体蛋白质构成接近，适合人体需要，易于消化吸收，是天然食物中最理想
的优质蛋白质。

第
二
单
元

营
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第四课 营养过剩与疾病

营养过剩主要是指儿童青少年摄入的营养物质比例不当或摄入过高而引
起的。长期大量摄入高脂肪，尤其是动物脂肪或者经常摄入高热量的物质，
如巧克力、糖果或油炸食品等，则可能引起热量摄入多于消耗，剩余的热量
将会转化为脂肪，沉积体内而导致肥胖。

一、营养过剩的危害
1. 影响体形。肥胖影响健康美和体形美，肥胖者体态臃肿，动作笨拙。

在体重明显增加的同时，身高增长也提前，骨龄超过正常儿童 1~2 年，青春
期也提前，但最终身高却低于正常儿童。

2. 增加心肺负担。肥胖使心脏搏出血量增多，过多的脂肪压迫胸壁，会
导致肺通气量减少，呼吸功能降低。

3. 引起成年后的疾病。肥胖是引起高血压、冠心病、糖尿病等疾病的重
要危险因素。肥胖者高血压发生率明显高于体重正常者，且往往伴随血脂升
高，从而诱发冠心病和动脉粥样硬化。肥胖还可以引起糖耐量降低，血糖胰
岛素水平升高，成为糖尿病的潜在危险因素。

4. 影响脑的发育。脂肪在脑组织中过度堆积，大脑的沟回变浅，皱褶减
少，神经网络发育差，智力水平明显降低，学习、生活、工作和社会适应能
力变差。

5. 导致心理障碍。肥胖的儿童青少年由于活动不便，怕同学取笑，不喜
欢参加集体活动，不爱交往，性格孤僻，往往产生自卑、焦虑、抑郁等心理
问题。

二、营养过剩的预防
1. 合理膳食。平时要注意合理营养，平衡膳食，各类食物的摄入应比例

适当。膳食中保证充足的蛋白质并做到热量基本平衡，当热量的摄入多于消
耗时，剩余的热量就会转化为脂肪，沉积在体内而引起肥胖。脂肪的热量远
远高于其他营养素，膳食中的脂肪供给的能量应控制在总能量的 30％以下，
动物性食物，即使是瘦肉中也含有一定量的脂肪，不宜吃得太多。可多吃含
膳食纤维丰富、热能较少的蔬菜和水果，以增加食物的体积。

2. 积极参加体育锻炼。通过体育锻炼可消耗多余的热能，有利于防止肥
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胖的发生，体育锻炼还能增强体质，使肌肉发达，促进血液循环，刺激生长
激素的分泌，促进生长发育。

3. 改变不良的饮食习惯。
（1）进食时细嚼慢咽。营养过剩的青少年，一般食欲较好，进食速度较

快。据实验观察，进餐速度快容易导致进食过量，这是因为人的大脑中有饱
感中枢和饥饿中枢，当血糖降低时，饥饿中枢兴奋，产生食欲要进食，进食
后血糖浓度升高，刺激饱感中枢，产生饱食感而停止进食。如果吃饭速度过
快，饱感中枢还没有收到信号，就已吃得过量了，故易导致肥胖。
（2）少吃多餐。如果一次摄入过多的热能，就会使本应用于肌肉生长和组

织修补的热量转化为脂肪。同样的热量分几次摄入，形成的脂肪会少些。
（3）晚餐不宜过量。每天摄入同样数量的热量，如早餐吃得多，晚餐少，

就不容易发胖；反之，晚餐多、早餐少，就容易发胖。早餐吃好、中餐吃饱、
晚餐吃少，就是这个道理。
（4）不宜乱用补品。青少年的营养应尽量从食物中摄取，不要盲目服用

各种“滋补品”，否则，造成机体吸取营养不平衡，影响青少年的身心健康
发育。

1.什么叫营养过剩？
2.怎样预防营养过剩？

思考题
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第五课 微量元素与健康

人体由 40多种元素构成，根据元素在体内含量不同，可分为两类：常
量元素和微量元素。常量元素占人体重的 99.9%，包括碳、氢、氧、磷、硫、
钙、钾、镁、钠、氯等，微量元素是指体内存在数量极少，而机体又必不可
少的一系列元素。它们在人体内含量低于 0．01％，但却是体内各种酶、辅酶
或激素的重要组成成分和发挥生物活性的重要物质基础。

常见的必需微量元素有：铁、锌、碘、锰、铜、硒、氟、钴、镉、钼等。
下面简要介绍几种。

一、锌
锌是人体生长发育所必需的微量元素，人体含锌约 2~3克，主要存在于

骨骼、肌肉和皮肤 (包括头发) 中。锌的生理功能主要包括以下几个方面。
（1）促进生长发育，促进性机能。
（2）改善味觉，增进食欲。
（3）增强创伤组织再生能力，增强对疾病的抵抗力。
近年来调查研究表明，我国许多地区少年儿童锌缺乏率较高。少年儿童

缺锌的主要表现是：身体发育停滞，性发育迟缓，贫血，以及食欲不振、自
发性味觉减退、异食癖、创伤愈合不良等。一般来说，动物性食品含锌量比
植物性食品高，动物肝脏、瘦肉、蛋黄和海产品 (如牡蛎、蛤贝、海鱼等) 含
锌较多，且吸收率较高，在植物性食品中海带、紫菜含锌量最多，大豆和花生
次之，而米、精面、水果和蔬菜等含锌量极少。因此，经常食用动物肝脏、瘦
肉和海产品等，对预防锌缺乏具有重要的作用。我国制订的儿童和青少年的锌
供给标准是：1~9岁每日 10毫克，10~18岁每日 15毫克。

二、碘
人体含碘 20~25毫克，其中 70%~80％集中在甲状腺内，碘能调节体内

热能代谢，碘在人体中的唯一作用是构成甲状腺素，甲状腺素是调节人体物
质代谢的重要激素。碘缺乏可导致儿童体格发育迟缓，并影响智力发育。青
春期由于生长发育加快，机体对碘的需要量增多，供给不足时，甲状腺细胞
体积增大，代偿地从血液中吸收更多的碘，因而发生甲状腺代偿性肿大。
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预防碘缺乏较好的办法是经常少量食用含碘量较高的海产品，如海带、
紫菜等。食用加碘食盐是预防碘缺乏的有效措施。我国碘供给量为：7~12岁
每日 120微克、13~17岁每日 150微克。

三、硒
硒缺乏是引起克山病 (一种病因不明、以心肌坏死为主的地方性心肌病)

的一个重要原因，还可引起癌症、肝脏疾病等。硒缺乏还能影响人的生殖功
能，导致男性生育能力下降；硒能刺激免疫系统，增强机体对疾病的抵抗力。
因此，预防硒缺乏十分重要。

硒的主要食物来源是动物的肝、肾、肉和海产品，谷类食品随不同地区
土壤含硒量不同而有差异。另外葡萄干、蘑菇、韭菜、辣椒、芝麻、花生等
含硒量高于其他的蔬菜、水果，经常食用对预防硒缺乏有一定的作用。

四、氟
氟的主要生理功能是预防龋齿、促进骨骼发育和预防骨质疏松，对于加

速伤口愈合和促进铁的吸收也有一定的作用。人体氟的主要来源是饮水，食
物中也含有少量的氟。氟过低影响牙齿的发育，降低牙齿对口腔微生物形成
的酸的抵抗力，容易导致龋齿，并且在一定程度上影响骨骼的发育；氟摄入
过多可引起氟中毒，出现氟斑牙，还会出现骨骼和肾脏的损害。

此外，铜、镁、钼、锰等微量元素也是机体发育和生命活动所必不可少
的。只要做到合理营养、平衡膳食就能预防微量元素的缺乏，促进身体健康
发育。

思考题

1. 什么叫微量元素？微量元素主要包括哪些？
2. 简述锌缺乏对人体发育的危害？
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