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前　　言

２００８年５月１２日，那场突如其来的大地震夺去了许许多多含苞待放的小
生命，灾难固然难于避免，但如果懂得更多的安全避险知识，预防救助措施得
当，就有可能把损失降到最低。

２００８年新学期的第一天，央视播出了《开学第一课》———“知识守护生命”
大型公益节目，节目以生命意识教育为主题，通过对学生进行避险自救知识教
育，教会学生掌握避灾的常识和技巧，真正做到“知识守护生命”。

一场公益节目难以承载生命安全教育的多项内容，需要各个方面来共同
承担这项义务。《安全健康教育综合读本》在履行着这项神圣使命，它以生动
翔实的资料、深入浅出的语言向祖国的未来传授呵护生命的技巧，用“知识守
护生命”。

这套读本遵循学生的身心发展规律，以学生认知特点为基础，从认识到熟
悉校园、家庭、公共场所的安全环境入手，了解、掌握和预防、应对社会、公共卫
生、网络安全、意外伤害、自然灾害以及其他可能会影响学生安全的突发事件
的能力。使学生了解保护个体安全和维护社会公共安全的知识，树立和强化
学生的安全意识。

全套读本图文并茂，语言生动活泼，栏目设置合理，内容准确生动，可操作
性强，将实践性、实用性、灵活性有机结合，符合不同地区各个年龄层次学生的
不同要求，是目前中小学开展安全知识普及的理想之选。

由于编写时间仓促，水平有限，难免有疏漏之处，请广大师生不吝指正。

编者
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第一章　预防疾病

１　　　　

第一章　预防疾病

第一节　小心感冒发热

知识链接

一、什么是感冒

感冒俗称伤风，是最常见的疾病之一。指的是人体在一定诱发因素作

用下，感染上致感冒病毒，从而出现鼻塞、流涕、咽痛、咳嗽、发热等症状。

普通感冒潜伏期短，一天左右，起病较急，一般伴有轻度发热，体温多

不超过３９℃。常咽痛、头痛、全身乏力，并有鼻塞、喷嚏、流涕、胃不适等，有

时有轻度咳嗽，如果无并发症，则多在３～５天症状减轻、消退。全年都会

发生，以冬末春初季节较多。

二、什么是流行性感冒

流行性感冒是由流感病毒引起的急性呼吸道传染病。一般说来，流行
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性感冒症状比普通感冒重。流行性感冒的传染性很强，来势凶猛，发病快，

病情除具有普通感冒症状外，还有明显的怕冷、发热，甚至高烧、头痛、全身

肌肉酸痛等症状。

安全对策

感冒和流行性感冒的预防与治疗

１．感冒应以预防为主，注意适宜的饮食，经常参加体育运动。接种流

感疫苗是最有效的预防方式之一。目前中国流感疫苗接种率比较低。一

般人不是太重视这种预防措施。

２．预防感冒和流行性感冒主要采取的措施有：

（１）经常开窗通风，保持空气新鲜；

（２）少去人群密集的公共场所，避免感染感冒病毒；

（３）坚持参加户外活动，提高身体抵抗力；

（４）秋冬气候变化多，昼夜温差大，注意采取保暖措施；

（５）多饮白开水，多吃清淡食物；

（６）最好接种流感疫苗。
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案例启示

２００６年１２月２８日至３１日，西安市某县城一小学有４１名学生陆续出

现发热、咳嗽等症状。到２００７年１月４日，又报告出现类似症状人员上升

至１５７人。这一群体“发热、咳嗽”事件，引起县委、县政府和县疾病控制中

心等部门的高度重视。该县立即启动了“应急预案”，并对患者学生较为集

中的班级决定停课一周。对到校学生进行晨检，凡发现有类似症状的学

生，立即送往县医院诊治。

经省市县三级疾病控制中心的专家现场抽样调查，血液采集化验，初

步确诊该小学３１８名学生系感染Ｂ型流感。

Ｂ型流感是流行感冒的一种，主要通过空气飞沫传播。感染后，病毒

可侵入血液并在人体的其他部位引起感染和疾病，这些部位包括脑脊髓膜

（大脑和脊髓的包膜），导致脑膜炎，甚至可能造成肺炎。

想 和 做

流感在季节变换的时候非常盛行，应该如何预防？
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第二节　红眼病预防

知识链接

一、什么是红眼病

“红眼病”的学名是传染性结膜炎，又叫暴发火眼，是一种急性传染性

眼炎，根据不同的致病原因，可分为细菌结膜炎和病毒性结膜炎两种类型。

“红眼病”具有潜伏期短、发病急、症状明显、传染性强、传播迅速、容易造成

大流行的特点，一般在夏季多发，家庭、单位等公共场所是其传播的重要途

径。这两种结膜炎的症状基本上是一样，只是病毒性结膜炎的流行程度和

危害性比细菌性结膜炎大。“红眼病”全年都有发生的可能，但是春、夏季

节比较多发。

二、红眼病的具体症状

红眼病多是双眼先后发病，患病早期，病人感到双眼发烫、烧灼、畏光、

眼红，自觉眼睛磨痛，像进入沙子般地疼痛难忍，紧接着眼皮红肿、眼眵多、

怕光、流泪，早晨起床时，眼皮常被分泌物黏住，不易睁开。有的病人结膜

上出现小出血点或出血斑，分泌物呈黏液脓性，有时在睑结膜表面形成一

层灰白色假膜，角膜边缘可有灰白色浸润点，严重的可伴有头痛、发热、疲

劳、耳前淋巴结肿大等全身症状。



第一章　预防疾病

５　　　　

安全对策

红眼病的预防

红眼病患者眼睛分泌物中含有大量的细菌，健康人通过接触被污染的

毛巾、脸盆、眼药水、公共汽车的扶手、门把手、水龙头、电话、书籍及与病人

握手、跳舞、拥抱、接吻而被感染，还可通过游泳池而感染。

因此，预防红眼病的关键是管住你的手和使用的水。首先，管住“手”，

即勤洗手，常剪指甲；不用脏手擦眼睛；如手需要接触眼睛，应先用肥皂将

手洗净；不搞集体性预防性点眼药水，更不能使用病人用过的眼药水。其

次，管住“用水”，即不让被污染的水有接触眼睛的机会，如洗手洗脸不用公

用毛巾和脸盆，在疾（疫）病易发的高峰期内不去游泳池游泳。家中如有红

眼病人，脸盆和毛巾都应严格分开，并经常煮沸消毒。一旦有人患病，应立

即就医。

案例启示

２００７年８月下旬以来，随着学校陆续开学，学生集中返校，湖北宜昌部

分县市的５所学校急性出血性结膜炎（俗称红眼病）暴发流行。从８月３０
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日至９月１２日共报告病例２６２６例。经卫生部门和教育部门的共同努力，

疫情得到了有效控制。

据湖北省卫生部门通报，２００７年８月３０日以来，宜昌市下辖的长阳、

秭归等地先后发生了５起学校红眼病暴发疫情。截至９月１２日统计，发

病数居前五位的县（市、区）依次为秭归县、长阳土家族自治县、西陵区、宜

都市、兴山县。发病高峰期出现在秋季开学以后，８月３０日至９月７日９

天共发病２０４６例。总报告病例中，学生发病人数最多，发病１６５８例，约占

发病总数的６３％，其次是农民，发病４３７例。

疫情爆发后，当地政府和教育、卫生部门采取了应急处理措施，疫情已

基本得到控制。９月８日以后，宜昌市疫情呈现下降趋势，８日至１２日接

到的病例大幅减少，其中１２日仅为２６例。

想 和 做

如果不小心得了红眼病，你该怎么办？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第三节　肠道传染病预防

知识链接

一、什么是肠道传染病

肠道传染病是由细菌、病毒、寄生虫等病原微生物经口腔侵入人体引

起的传染性疾病，常见的有霍乱、伤寒、痢疾、甲戌型肝炎、轮状病毒感染、

诺瓦克感染等多种。

二、肠道传染病的症状和表现

多发生在夏秋季节，主要症状为腹痛、腹泻、恶心、呕吐、发热等症状。

有些传染病有特异的临床表现：霍乱为无痛性腹泻呕吐；痢疾为脓血

便；伤寒为持续性高热、出疹、肝脾肿大；诺瓦克呕吐的病例较多，病程较

短，多为自愈性。

安全对策

如何预防肠道传染病

饭前便后要洗手　　　　　　生水未煮不要喝
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买回海产要煮熟 腐烂食物不要吃

隔餐食物要热透 无牌餐饮不光顾

生熟食品要分开 暴饮暴食不可取

出现症状要就诊 腹泻不可进厨房

二次供水要清洗 未消毒物品不要碰

案例启示

２００７年４月２７日，安徽省阜阳市共发现１１９９例肠道病毒ＥＶ７１感染

患儿，感染患儿死亡人数已增加到２０人，传播范围从阜阳市周边县区扩大

到全市下辖的各区县，并已波及邻近的河南省，除了人数继续增加之外，病

例分布的范围也有所扩大。新闻发布会上透露说，病例分布从４月２０日

前的阜南县、临泉县、颍州区和颍泉区２县２区扩展到全市８个县市区和

开发区。此外，亳州市利辛县、六安市霍邱县和河南省淮滨县也发现了

病例。

想 和 做

你是如何保持自身的卫生的？
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第二章　身体保护

第一节　近视眼的防治

知识链接

一、什么是近视眼

近视眼就是指看远处不清楚、看近处清楚的屈光异常的眼病，是学生

中发病率较高的疾病。一般最初的感觉是看不清黑板上的字，或者看电影

时离银幕较远感到物像模糊不清。

二、为什么会得近视

近视眼的发生由环境和遗传因素等多种原因引起。

１．环境因素主要与以下几个因素

有关：

（１）用眼时间过长。通过大量的调查

资料表明，学生近视眼患病率随着学习年

限升高而增加；同年级重点班较非重点班

近视率明显偏高。这都是由于学习紧张，

阅读时间长，课业负担过重，使眼睛长期

处于紧张状态，从而导致眼球前后轴伸长

所致。

（２）学习环境不良。教室、居室采光

不良，课桌椅高矮不合适，使眼睛与书本

距离过近等也是造成近视的原因之一。
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（３）用眼卫生习惯不良。少年儿童不了解怎样保护视力，读写时不注

意用眼卫生，姿势不端正，走路、乘车或躺在床上看书，连续长时间看书，或

使用电脑及看电视时间过长，距离电视过近或电视屏幕光线抖动、亮度对

比太大等因素都是促使近视发生的主要原因。

２．遗传因素

近视与遗传有一定的关系。如果父母双方近视，子女发病机会可达

６０％；父母单方近视，子女发病机会为４１％；父母双方无近视，女子发病机

会为３２％。这说明近视与遗传有着密切的联系。在相同环境中近视患病

率的高低决定于遗传因素，而遗传因素相同的个体是否发病则决定于环境

因素。

３．体质因素

早产儿、体质衰弱、营养不良、饮食中蛋白质不足、缺钙、患传染病和慢

性病等都容易发生和加重近视。

安全对策

近视眼的预防措施

１．注意阅读、书写时的用眼卫生。

阅读、书写时，字体距离眼睛越近，眼睛所需要的调节力就越大。为了

减少眼睛的调节紧张状态，一般情况下，眼与书本的距离要保持在３０～３５

厘米。看电视、上网时，眼睛和屏幕也要保持一定的距离。同时，要经常休

息，最好到户外活动一会儿，这样可以消除眼部疲劳。

另外，躺着看书不易保持适当的眼与书的距离，也不易保证适当的照

明条件，这样眼睛和全身都很容易疲劳。因此，要避免在上述情况下看书。

同时，也要注意不在光线过强或者过暗的地方看书。
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２．坚持体育锻炼。

体育运动不仅可以增加青少年体质，而且对保护视力、预防近视也有

非常好的作用。在坚持体育锻炼的同时，还要保证合理、充足的营养，避免

偏食、挑食。

要合理安排学习与休息时间，保证有足够的休息、睡眠和课外活动时

间，以使眼睛得到充分的休息。

３．认真做眼保健操。

眼保健操的功能是通过自我按摩眼部周围的穴位，使眼窝内的血液循

环通畅，改善神经营养，达到消除疲劳的目的。眼保健操应经常操练。一

般每天上下午各做一次，且要做到动作准确，长期坚持可起到放松眼肌和

调节、保护视力的作用。

４．定期检查视力。

定期检查视力是保护视力、预防近视的重要措施。通过视力检查，可

以发现自身的视力变化情况。当发现视力下降时，可及时采取措施，控制

近视眼的发生和发展。如果是真性近视，可在医生的指导下，佩戴上合适

的眼镜加以矫正。

想 和 做

你的眼睛近视吗？如果已经近视了，以后该如何控制呢？
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第二节　保护鼻子

知识链接

一、鼻子的作用

１．鼻腔是呼吸系统的重要成员。

呼吸是人体的重要功能，停止呼吸人就无法生存，但我们常常意识不

到自己在呼吸。呼吸是鼻腔从大气中抽取空气，供应给我们的肺部。鼻腔

位于整个呼吸通道的最末端，是呼吸通道的一部分。

２．鼻腔保护我们的肺不致直接暴露在外界的污染环境中，起着空调器

和过滤器的双重作用。

鼻腔不像我们人体的其他器官那样敏感、脆弱。鼻腔内部覆盖的鼻黏

膜及鼻纤毛有两个作用———空调器的作用和过滤器的作用。

（１）空调器的作用：湿润和温暖吸入的冷空气。

（２）过滤器的作用：生长在鼻黏膜上的鼻纤毛过滤掉空气中的杂质，阻

挡粉尘等微粒进入呼吸道。当鼻纤毛无法正常工作时，人体会自动扩张鼻

黏膜上的毛细血管口，然后顺势排出大量的黏液清洗鼻腔。

３．鼻腔在我们人体的嗅觉和味觉功能中扮演重要角色。

位于鼻孔前上方的鼻黏膜中包含着嗅觉神经末梢，控制着味觉和辨识

气味的功能。鼻腔由约５００万个传感器组成，使得人类可以分辨约３０００

种不同的气味。

二、流鼻血的原因

流鼻血，医学上称“鼻衄（ｎǜ）”，多由于“肺燥血热”，引起鼻腔干燥，毛

细血管韧度不够，引起破裂所致。如不及时治疗，迁延发展，将会产生严重
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