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编
者
的
话

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
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营养与健康

第一课 人体需要的营养素

人体从食物中获得的营养素有蛋白质、脂肪、糖、维生素、
矿物质、纤维素和水七大类。

1. 蛋白质
蛋白质是构成身体的主要

成分，鸡、鸭、鱼、肉、奶及
豆类等都含有丰富的蛋白质。

2. 脂肪
脂肪可提供热能，维持体

温，保护内脏。猪油、麻油、
菜油等含有较多的脂肪。

3.糖
糖是人体热能的主要来源，

粮食作物含糖量都较高。
4.维生素
维生素能促进人体生长发育，提高抗病能力。蔬菜、水果、

谷类及肉食中含有各种维生素。
5.矿物质
主要有钾(jiǎ )、钠(nà )、钙(gài)、铁、锌 (xīn)、碘 (diǎn)等。

矿物质能促进骨骼(gé )生长，维持人体生理功能。豆类、海产品
和动物肝脏等含量较多。

蛋白质
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第
一
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康

1.人体需要的营养素有 、 、 、 、 、
、 。
2.水在人体中起什么作用？

我来答

我 能 行

在老师的指导下，在每幅图下括号内，分别写出它们主要含
的营养素。

6.纤维素
纤维素能帮助消化，排除废物。粮食作物及蔬菜类均含纤维

素。
7.水
水是人体的重要成分，约占体重的 70%。在人体内的主要作

用是运送养料、维持体温、参与代谢。

( ) ( )( )

( ) ( )
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第二课 平衡膳食好处多

人体所需的各种营养素，必须通过每天所吃的食物不断得到
供应和补充。那么究竟该吃些什么，这里就有一个食物搭配比例问
题，也就是膳（shàn）食结构，膳食结构是否合理对儿童的生长发
育将产生很重要的影响。因此，我们要提倡平衡（héng）膳食。

1.什么是平衡膳食
平衡膳食是指膳食所提供

的热量和各种营养含量充足，
种类齐全，比例适当，能满足
机体的需要。平衡膳食必须做
到以下几点。
（1）膳食的多样化，如米、

面食互相交替食用。
（2）荤（hūn）素搭配，荤菜

中的猪肉、牛肉、蛋、鸡肉应经常调换；常吃豆类及豆制品和各
种各样的蔬菜。
（3）合理安排每天的餐次，两餐之间的间隔和每餐的数量、质

量等。
2.平衡膳食的好处
（1）有足够的热能维持人体内外的活动。
（2）有足够的优质蛋白质供生长发育、身体组织的修复更新，

维持正常的生理功能。
（3）有充分的无机盐参与构成身体组织和调节生理机能。
（4）有丰富的维生素保证身体的健康，维持身体的正常生长发

育，并增强身体的抵抗力。
（5）有适量的膳食纤维，用来维持正常的排泄和预防某些肠道

疾病。
（6）有充足的水分维持体内各种生理程序的正常进行。

4
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我来答

1.什么是平衡膳食?
2.熟读课文，以填空的方式说说平衡膳食有什么好处。
（1）有足够的 维持人体内外的 。
（2）有足够的优质 供 、 的修复更新，维持

的生理功能。
（3）有充分的 参与构成身体组织和 。
（4）有丰富的 以保持身体的健康，维持身体的正

常 ，并增强身体的 。
（5）有适量的膳食 ，用来维持正常的 和预防某

些 疾病。
（6）有充分的 维持 各种 程序的正常进行。

第
一
单
元

营
养
与
健
康

我能 行

以小组为单位，互相谈谈自己的膳食情况，分析一下每个同
学的膳食结构是否合理，并提出解决的方法。
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第三课 平衡营养与智力开发

有关专家指出，儿童经常使用以下食品对智力开发很有好处。
1. 蛋类
鹌（ān）鹑（chún）蛋、鸡蛋等。鸡蛋含有大量的蛋白质、卵

（luǎn）磷（lín）脂、维生素和钙等，是我们大脑每天新陈代谢不可
缺少的物质。另外，蛋类还含有丰富的乙酰（xiān）胆碱（jiǎn），它
能帮助大脑提高记忆的功能。所以，每天吃一两个鸡蛋，对强身
健脑大有好处。

2.鱼类
鱼类可以为我们正在不

断生长和发育的大脑提供丰
富的蛋白质、钙、磷、维生
素 B、纤维素 B2 等，这些
物质不但是我们脑细胞构成
的重要成分，而且还能提高
脑细胞的活力。

3.大豆及豆制品
这类食品里面所含的优

质蛋白质，可以与鸡蛋、牛
奶媲（pì )美。同时，它们还
含有较多的卵磷脂、钙、铁
等，对增强记忆大有益处。

4. 动物内脏
动物的内脏(zàng)，如心脏、肝脏等，含有丰富的铁质。这些

铁质能帮助我们体内的细胞为大脑输送充足的氧(yǎng)气，提高大
脑工作效率(lǜ )。

5.新鲜水果与蔬菜
常吃一些新鲜蔬菜和水果，如枣、黄花菜等，这些食物都能

为我们大脑的正常工作和提高效率提供必需的物质。
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判断下列哪些食品对智力开发有好处 ,并在括号中打
“√”或“×”。

鸡蛋 鱼 饮料 快餐面
( ) ( ) ( ) ( )

我来答

特别
提醒

儿童最好不要吃皮蛋，因为皮蛋含铅高，铅直接影响儿童智
力的发育。

第
一
单
元

营
养
与
健
康
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俗话说“病从口入”。如果我们不懂得讲究饮食卫生，食入了
被病菌污染或已经变质的食物，就会导致疾病，影响身体健康。

为了防止“病从口入”，就要把好饮食关，注意饮食卫生。具
体要求如下。
（1）养成良好的卫生习惯，饭

前便后要洗手。手接触外界最
多，最容易受到各种污染，要防
止病从口入，首先要有一双洁净
的手。
（2）不喝生水，生吃瓜果应洗

净、消毒后再食用。瓜、果表面

个 人 防 护

第四课 预防病从口入

生吃瓜果应洗净去皮

不喝生水 洗净瓜果蔬菜

8
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常有寄生虫、化肥、农药等，吃进体内容易引起寄生虫感染或农
药中毒等。
（3）不吃腐烂变质的食物。腐烂变质的食物不仅外观发生变化，

失去原有的营养价值，还会含有相应的毒素危害人体的健康。已
有馊味的食物应倒掉，剩饭、剩菜应加热、煮透后再吃。
（4）购买食物要注意生产日期和保质期，不购买不符合卫生标

准的食品。 《食品卫生法》 规定，食品包装上应标明产品名称、
生产厂家、详细厂址、生产日期、保质期五项基本内容，进口食
品应有中文标识。标识不全的食品很可能是不符合卫生要求的伪
劣食品，不要购买食用。

小朋友，请你告诉班上同学《食品卫生法》规定食品包装上
应标明哪五项基本内容，进口食品应有什么标识。

我 能 行

购买食物要注意生产日期和保质期 必须讲究食品卫生

（5）不吃有毒食物。发霉的大米、花生、甘蔗，发芽的马铃
薯，色彩鲜艳的蘑菇等，都是对人体有毒的，河豚鱼加工处理不
当，也对人体有毒，食入这些食物容易引起中毒甚至危及生命，
千万不能食用。
（6）用过的碗、筷、盆、碟要洗净，坚持餐具消毒，要有防

蝇、防鼠、防尘等设备，避免食物和餐具被细菌污染。
只有把住了“病从口入”关，才能有效地预防肠道传染病和

其他疾病，保持身体健康。

第
二
单
元

个
人
防
护
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第五课 保护皮肤

保护好皮肤对身体健康非常重要，具体注意以下几个方面。
1.勤洗脸
洗脸不但可以使人保持美观整洁，对保护皮肤也非常重要。

洗脸时最好用温水，温水可以充分溶解皮脂，使皮肤得到彻底的
清洁，还有助于扩张面部的血管，兴奋面部的神经。太冷或太热
的水都是不适宜的，太冷的水易使皮肤血管收缩，加速表皮角化，
造成皮肤干燥，太热的水易使皮肤松弛，产生皱纹。春夏季皮脂
腺分泌较多，每天可用温水洗脸 4~5次，冬季皮肤的新陈代谢慢，
可适当减少洗脸次数。

2.勤洗澡
人体上的大小汗腺和皮脂腺每

天排出大量的汗液以散热，分泌油
脂以润泽皮肤。这些汗液和皮脂与
空气中的灰尘混合，就会形成汗渍
和油垢，阻塞皮肤上的汗腺孔和皮
脂腺孔，不仅使排汗不畅，还会刺
激皮肤，引起瘙痒感。皮肤一旦被
挠破又会继发感染，长疖、生疮或
引起全身疾病。所以，一定要勤洗
澡、勤换衣，保持皮肤清洁。

洗澡不仅能清除汗垢，淋浴时
水流冲洗还能起到按摩皮肤的作
用，有利于改善皮肤组织营养，促进血液循环和皮肤的排泄功能。

3.勤洗头
头发和头皮上黏附着许多头皮脂、病菌和头皮屑。如果不经

常理发洗头，头皮会发痒，头发会发臭，汗垢会阻塞毛囊和皮脂
腺的开口，引起毛囊炎和疥疮，甚至长头虱，所以要勤理发、勤
洗头。

淋浴

10



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

1． 保护好皮肤，具体应注意以下几方面：一是勤 ；
二是勤 ；三是勤 ；四是勤 和勤 ；五是夏
季防 、冬季防 。

2． 谈谈为什么洗脸的水太冷或太热都是不适宜的。

我来答

4.勤剪指甲、勤洗手
指甲是皮肤的附属物，有保护

手指的作用，但又是人体最容易藏
污纳垢的地方。人手上 90％的细菌
和蛔虫卵藏在指甲缝里，米粒大小
的一块指甲垢中可能含有 3亿~4 亿
个细菌。用脏手拿食物吃容易患各
种肠道传染病，指甲长，用脏手搔
痒则极易抓破皮肤并使皮肤感染化
脓，长疖生疮，所以应勤剪指甲、
勤洗手。

5.夏季防晒，冬季防寒
强烈的日光照射是许多慢性皮

肤病的致病原因，夏季要注意防晒，
长时间户外活动时别忘了带太阳伞
或用防晒霜。

冬季寒冷的北风不仅容易吹干
皮肤的水分，还有可能冻伤皮肤组
织，使皮肤水肿，产生冻疮等。因
此要备好过冬的衣物，注意随气候
的变化进行增减。还应选用含有适
当油分的护肤品，以减少皮肤水分
的蒸发。

勤洗头

冬天穿衣服防冻

夏季打伞防晒

第
二
单
元

个
人
防
护
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第六课 预防冻疮

1.冻疮的起因
冻疮(chuāng)是由于寒冷的空气长时间地刺激皮肤，使局部

血液循环不畅通，皮肤发红、发痒，有针刺样的感觉，继而肿
胀 (zhàng)、麻木，严重时会出现水疱(pào)、硬结、溃(kuì )烂和皮
肤变紫等组织坏死的现象。冻疮大多数发生在人的手、脚、耳朵
等离心脏较远、血液循环较差的部位。

2.冻疮的护理
在患冻疮初期，要保持皮肤清洁，可以用温热水泡手、脚，

擦干以后要注意保暖，不能用热水烫和火烤。患冻疮的部位，应
及时地涂擦冻疮药物和请医生诊治。

3.预防冻疮的主要方法
经常参加体育锻炼，注意营养，增强身体的耐寒能力。鞋袜

应保持清洁、干燥、柔软、舒适，使足部暖和，血液通畅。冬天，
外出时应戴上手套、耳套等防护品，及时穿好保暖衣和鞋。

冻疮易发生在手、脚、耳朵等部位
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