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序

现代健康的完整组合应该包括躯体健康 、心理健康 、社会适应良

好和道德健康 。倡导科学健康的生活方式 ，以提高生活质量 、珍爱生

命 、维护健康 ，使人人都享有健康 ，是我们党和国家十分关注的问

题 。

大学生是国家的未来 ，他们的健康与否关系着我们民族将来的希

望 ，所以关注大学生的身体健康意义重大 。对于大学生来说 ，四年的

大学生活是崭新的 ，热情洋溢的 ，丰富多彩的 。 是步入社会的预备

期 ，也是生理和心理走向成熟的变化期 。当这个阶段的身体和心理出

现问题时 ，会对他们的一生或多或少地造成一些影响 。所以了解这个

阶段的身心发展和疾病的特点 ，及时发现问题并尽早解决 ，对大学生

的健康成长和发展具有十分重要的意义 。

枟大学生健康知识问答枠 的编者凭着他们多年校医工作的经验和

对大学生健康教育及健康服务的责任感编写了此书 。全书以问答的形

式 ，将复杂深奥的医学知识简单 、通俗化 。根据大学生生理 、心理的

特点以及大学生面临的诸多的健康问题 ，深入浅出地为大学生介绍了

心理卫生 、健康概念以及临床常见病的防治及生活知识 ，在疾病的防

治和自治方面为学生作了针对性的指导 ，使其更附合大学生的健康需

求 ，值得一读 。

我相信 ，在教育工作者和医务人员的共同努力下 ，健康教育会更

深入地走进大学生的日常生活 ，不断拓展素质教育的新领域 ，为大学

生的全面发展作出更大的贡献 。

于利
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前 　 言

从事校医工作的多年实践中 ，我们了解到 ，虽然大学生在当今社

会中属于高素质 、高文化的群体 ，但是对于心理卫生和身体健康知识

以及一些生活常识相对还是比较匮乏的 。由于高校的卫生资源有限 ，

不可能为同学们及时解惑释疑 。每当我们看到同学们因病辍学 ，因不

懂医学知识或有心理问题而耽误治疗 ，或者因小问题而酿成大疾病的

时候 ，我们都倍感心疼和遗憾 。出于责任心和使命感 ，我们为同学们

编写了这本小册子 。以问答的形式 ，围绕健康这个主题 ，尽可能地贴

近学生生活 ，回答与他们生活息息相关或他们相对关心的话题 。尽量

将复杂 、系统的医学知识简单化 、通俗化 ，目的是使同学们在繁忙的

课业学习之余 ，轻松阅读 ，增长知识 。同学们在大学期间不仅能学习

到专业知识 ，还能培养出健康的体魄和健全的人格 ，应是我们由衷的

愿望 ，也是我们编写此书的初衷 。

本书在编写时引用和参考了国内出版的有关文献资料和书籍 ，在

此向原作者表示真诚的感谢 。在此书的编写过程中得到了中国传媒大

学的领导 、同事和老师 、同学们的大力支持和帮助 ，在此一并表示衷

心的感谢 。

由于本书的编写时间仓促 ，而我们自身的水平有限 ，书中难免会

有缺点错误之处 ，欢迎大家批评指正 。

编者

２００４年 １１月
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200 ．触电怎样急救 　 ／１０９

201 ．溺水应该怎样施救 　 ／１０９

202 ．心脏复苏怎样做 　 ／１０９ 皛 蹿
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203 ．中暑发生如何处置 　 ／１１０

204 ．食物中毒怎样抢救 　 ／１１０

205 ．毒虫咬伤怎么办 　 ／１１１

206 ．怎样制止呃逆 　 ／１１１

207 ．怎样预防便秘 　 ／１１１

208 ．怎样预防晕动症 　 ／１１２

209 ．怎样预防痱子 　 ／１１３

210 ．经常不进早餐有什么坏处 　 ／１１３

211 ．什么是药物 　 ／１１４

212 ．为什么要用 “OTC” 作为我国非处方药的标识　 ／１１４

213 ．非处方药有哪些特点 　 ／１１５

214 ．怎样识别非处方药 　 ／１１５

215 ．怎样识别药品的生产批号 、有效期和失效期 　 ／１１６

216 ．应用非处方药自我药疗时应注意些什么 　 ／１１６

参考文献 　 ／１１７

附录 　 ／１１８ 皛 蹿
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１ ．什么是健康

长期以来 ，人们认为健康就是没有病 、没有缺陷 ，能够精力充沛

地应付日常的学习 、工作 、劳动就是健康 ，衡量健康的程度也是以是

否有病以及疾病的严重程度为标准 。其实健康是一个综合概念 ，单纯

把健康的范畴划为无生理功能异常 、免于疾病的单一概念已不符合社

会发展的实际情况 。健康应该概括整个人体生命活动过程中 ，生物心

理 、社会活动等多方面的要求和状况 。世界卫生组织 （WHO） 把健
康定义为 “健康不仅仅是没有病或不虚弱 ，而是身体的 、心理的健康

和社会适应良好的总称” 。 １９８９年 WHO 又为健康的概念注入了新的
内容 ———道德健康 。目前公认 ，现代健康完整的组合应该包括躯体健

康 、心理健康 、社会适应良好和道德健康 。

２ ．健康的标准是什么

世界卫生组织评价健康的十大标准 ：

（１） 有充沛的精力 ，能从容不迫地担负日常生活和繁重工作 ，而

且不感到过分紧张与疲劳 。

（２） 处事乐观 ，态度积极 ，乐于承担责任 ，事无大小不挑剔 。

（３） 善于休息 ，睡眠好 。

（４） 应变能力强 ，能适应外界环境的各种变化 。

（５） 能够抵抗一般性感冒和传染病 。

（６） 体重适当 ，身体匀称 ，站立时头 、臂位置协调 。

（７） 眼睛明亮 ，反应敏捷 ，眼睑不易发炎 。

（８） 牙齿清洁 ，无龋齿 ，不疼痛 ，牙龈颜色正常 ，无出血现象 。

（９） 头发有光泽 ，无头屑 。

（１０） 肌肉丰满 ，皮肤有弹性 。

３ ．心理健康的评价标准是什么

不同的人 ，心理健康的表现各不相同 ，相同的人在不同的时期心

理健康的特点也不相同 ，其基本特征大致如下 ： 皛 蹿
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（１） 心理活动与生理年龄 、外在行为保持完整统一 ；

（２） 具有协调与控制情绪的能力 ；

（３） 能够接纳自己的一切 ，有自知之明 ；

（４） 能够准确 、客观地知觉现实和接受现实 ；

（５） 人际关系和谐 ，对别人有宽容 、同情和爱的能力 ；

（６） 有独立完整的人格和判断是 、非 、善 、恶的能力 ；

（７） 积极进取 ，富有创造性 。

４ ．社会性健康的评价标准是什么

社会性健康包括社会适应良好和道德健康两部分 。这也是健康组

合中最活跃 ，涉及范围最广和最不确定的部分 ，其基本特征归纳为 ：

（１） 能正确认识自身和所处的社会环境 ，并与其保持良好协调和

均衡的关系 ；

（２） 能处理好人与人 、人与环境 、人与社会之间的关系 ；

（３） 能客观地为自己定位 ，并承担起各种社会角色的责任 ；

（４） 能建立健康的行为和生活方式 ；

（５） 做人做事能遵循 “责任 、爱心 、诚实 、守信 、宽容 、礼让”

的道德准则 。

５ ．什么是人体的生命特征 ，如何判断

生命特征是指人体的体温 、呼吸 、脉搏 、血压 。

（１） 体温 ：正常人腋下体温为 ３６ — ３７ 度 ，高于 ３７ 度为发热 ，

低于 ３５度为体温过低 。

（２） 呼吸 ：正常人平静状态下呼吸为 １６ — ２０次／分钟 ，无周期性

改变 。

（３） 脉搏 ：正常成人为 ６０ — １００ 次／分钟 ，节率规则 ，大于 １００

次／分钟为心动过速 ，小于 ６０次／分钟为心动过缓 ，脉搏不规则为心

律失常 。

（４） 血压 ：正常成人收缩压为 ９０ — １３９ 毫米汞柱 ，舒张压为

６０ — ８９毫米汞柱 ，脉压差为 ３０ — ４０毫米汞柱 ，血压大于或等于 １４０／ 皛 蹿
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９０毫米汞柱为高血压 ，低于 ８０／６０毫米汞柱为低血压 。

６ ．各系统常见的心身疾病有哪些

（１） 心血管系统 ：原发性高血压 、偏头痛 、心动过速 ；

（２） 消化系统 ：消化性溃疡 、习惯性便秘 ；

（３） 呼吸系统 ：哮喘 、过度换气综合症 ；

（４） 内分泌系统 ：甲亢 ；

（５） 精神神经系统 ：抑郁症 、神经衰弱 、精神分裂症 ；

（６） 生殖系统 ：月经失调 ；

（７） 皮肤 ：神经性皮炎 、荨麻疹等 。

７ ．怎样计算成人标准体重

体重 （千克） ＝身高 （厘米） － １０５

８ ．怎样计算体重指数 （BMI） ，如何判断体重是否正常

体重指数 （BMI） ＝体重 （千克） ÷ ［身高 （米）
２
］

正常值 ：１８畅５ — ２５畅０ ；若大于 ２５为超重 ，大于 ２７为肥胖 。如某

人体重 ６０千克 ，身高 １畅６米 ，体重指数是 ２３畅４ ，说明其体重正常 。

９ ．什么是运动系统

运动系统是由骨 、 关节 、骨骼肌组成 。骨具有支持 、 保护 、运

动 、造血和储存钙 、磷的功能 ；关节起连接作用 ；骨骼肌是运动的动

力 ，在神经的支配下 ，三者协调产生运动 。

身高是反映骨骼发育状况的基本标志 。大学阶段属于人体的稳定

增长阶段 ，在此期间身高增长极微 ，男生增长值小于 １厘米 ，女生增

长值小于 ０畅５厘米 。身高受遗传因素 、生存环境 、生活条件 、营养状

况 、体育运动等因素的影响 。

运动能促进骨的生长发育和关节的灵活性 ，通过加速血液循环 ，

使骨得到充分的营养 ，提高骨的抗压 、抗弯 、抗折断作用 ，同时 ，也

可提高肌肉的工作能力和坚实性 。 皛 蹿
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１０ ．什么是神经系统

神经系统由中枢神经系统和周围神经系统两部分组成 。中枢神经

系统占据脑和脊髓 ，分别位于颅腔和椎管内 。周围神经系统是脑和脊

髓以外的部分 ，其一端同脑和脊髓相连 ，另一端通过神经纤维和身体

各器官系统相连 。

大学生大脑及神经系统已基本发育成熟 ，脑的重量约为 １５００克

左右 ，外形与核桃仁相似 。在结构上 ，脑表面的沟回组织已经完善和

分明 ，神经纤维的髓鞘化增长和分支已接近完成 ，在功能上 ，脑细胞

活动增加 ，兴奋和抑制过程有较好的平衡 ，各联络神经纤维传导活

跃 。表现为逻辑思维 、认识能力 、理解能力和语言表达能力达到较高

水平 ，创造性思维得到充分培养 。此阶段脑组织的发育成熟为接受高

等教育提供了良好的物质基础 。

１１ ．什么是循环系统

循环系统包括心脏和血管 。心脏是血液循环的动力 ，起着泵的作

用 。血管是封闭的管道 。心脏每收缩 、舒张一次 ，便完成两个血液循

环 ，即大循环 （体循环） 和小循环 （肺循环） 。

体循环的功能是把氧气和营养物质供给全身并把全身的代谢产

物 、消化道吸收的营养物质 、内分泌腺分泌的激素等运回心脏 。

肺循环的功能是把血液中的二氧化碳排入肺泡 ，呼出体外 ，同时

把肺泡中的氧摄入血液 。

大学生的心脏发育已接近成人 ，心脏重量约为 ３００克 ，大小与自

己的拳头相似 。心室壁和血管壁的厚度及弹性都已发育良好 ，具有强

盛的代偿功能 ，能胜任较持久 、剧烈的体力负荷 。健康的心脏收缩一

次 ，射出 ７０ — ８０毫升血液 。心律是反映心功能的指标 ，正常人的心

律为 ６０ — １００次／分钟 ，大学生的平均心律 ：男 ７５次／分钟 ，女 ８５次

／分钟 。血压是血液对血管壁的侧压力 ，血压的高低与动脉壁的弹性 、

循环血流量 、血液粘稠度 、血管外围阻力有关 。 皛 蹿

４　　　　 大学生健康知识问答

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


