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书书书

前　言

“什么样的生活可以叫做新生活呢？只有一句话———新

生活就是有意思的生活。……其实这种新生活并不十分难，

只消时时刻刻问自己为什么这样做，为什么不那样做，就可以

渐渐地做到我们所说的新生活了。”这是胡适对新生活的定

义，那么我们应该怎样认为呢？我们认为新生活就是青少年

能立足于新世纪，成为新世纪的主人和强才。

青少年能否成为新生活的主人，关键在于是否拥有足够

的竞争资本和超强的竞争能力，能否在激烈的竞争中脱颖而

出。中小学时期正是积累知识培养各种能力的关键时期，青

少年应该认清自己，作好自我的人生设计和规划，有针对性地

进行自我学习和训练，全方位塑造自己。

２１世纪是一个竞争的世纪，这种竞争是人才的竞争，是

人才素质和能力的竞争。未来社会对人才的素质和能力提出

了越来越高的要求。提高青少年学生多方面的素质和能力，

开阔青少年的视野是基础教育改革所要解决的问题。

《新生活》丛书根据学生的心理特点组织素材，主要由各

种素质培养方法和技能组成，主要包括：学会演讲文艺、学会



创新之路、学会自立之才、学会自娱之道、学会读书之径、学会

自卫之计、学会交往之礼、学会写作之技、学会学习之法、学会

处事之智，学会防病之秘、学会审美之趣、学会守法之规、学会

推理之思、学会管理之术、学会关爱之情、学会健体之招、学会

适应之能、学会生活之益和学会做人之本。

本套丛书编写体例系统而科学，内容丰富而新颖，理论与

实践相结合，是青少年学习、生活的好伙伴，也是帮助青少年

成功成才的好图书。

本套书适合青少年读者、青少年教育工作者和青少年家

长阅读。因编写时间仓促，本书难免有不足之处，敬请指正。

编者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章　传染性疾病的防治

怎样防治流行性感冒

普通感冒与流行性感冒，中医学称为伤风感冒与时行感

冒，为四季常见病、多发病，尤以春冬二季较为多见。

普通感冒常由细菌或病毒引起；流行性感冒则主要由病

毒感染所致，并可传染他人，造成流行。感冒为一种自限性疾

病，一股情况下，只要患者适当休息，并注意不再受风着凉，经

过１周左右，大多可自行缓解症状或不药自愈。但流行性感

冒患者如因治疗或休息不当则可出现并发症，一般为肺炎。

流行性感冒简称流感，是由流感病毒引起的急性呼吸道

传染病，主要通过飞沫传播，传染性非常强。有时一人得病，

常在２～３日间即使班级里大部分同学被感染。
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２　　　　

流感起病急，症状有高烧、头痛、乏力、浑身酸痛等。大

部分青少年患流感后，会在３～４天里逐步好转，但也有少

数体弱少年容易并发肺部炎症，给健康带来严重威胁。

我们人类目前还没有办法能有效控制流感的大规模流

行，也没有对抗流感病毒的特效药，所以防止它任意肆虐的最

好办法就是预防。大多数青少年在感染上流感病毒的１～２

天内即发病；最快是从开始感染到发高烧只要５～６小时。

发生流感后，体温常在发病第一天就达到高峰（３９℃～

４０℃），头痛，全身常酸痛得瘫软而不能起床，胸前部还有烧灼

一样的疼痛。

与一般感冒相反，多数流感病人虽有喷嚏、流鼻涕、鼻塞

等症状，但一般都不厉害，然而，由于流感病毒的全身毒性反

应，多数青少年会表现出浑身烧得滚烫的急性热病容，眼结膜

充血，肺部常有干性啰音。

抵抗力较好的青少年患者，一般可在３～４天内退烧，其

他症状也渐渐消退，但浑身无力的症状有时会持续两星期左

右。抵抗力较差的青少年则会出现肺炎型流感。发烧常持续

１～２周；咳嗽剧烈、胸痛明显、咯出块状或片状的灰白色浓

痰，很黏；Ｘ线胸片可以看到两肺上都有炎症阴影。极少数患

者的肺炎表现更严重：高烧、剧咳、心慌气短、紫绀；无论医生

听诊或是Ｘ线检查都能发现明显的肺炎症状；少数患者会因
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急性呼吸衰竭而死亡。体质较差、原有呼吸、心脏等慢性病尚

未治愈的青少年患流感后一定要抓紧治疗，防止向肺炎型

转化。

目前对流感病毒还没有特效药，所以治疗着重在于护理

和对症治疗。流感起病急而重，此时最好卧床休息。多喝水，

保持鼻咽部和口腔的清洁卫生。高烧和全身酸痛明显的可口

服复方阿司匹林等；有时体温很高，肺部症状明显，或发生频

繁呕吐等，医生会考虑让患者住院，进行输液，并密切观察。

金刚烷胺和甲基金刚烷胺这两种药对甲型流感病毒有效，确

诊后使用越早效果越好；已发病４８小时后再用效果就很差。

甲基金刚烷胺用量只有金刚烷胺的一半，头晕、嗜睡等副作用

也少。西药病毒唑对各型流感病毒都有治疗作用，一般可在

起病之初就滴鼻、口含两种方法并用。

年龄较小的少年，可使用α－干扰素气雾剂，对减轻肺部

炎症、剧咳、高烧、呼吸急促等比较有效。中医把流感看作风

湿病的一种，所以治疗原则是辛凉解表，使用银翘解毒丸等；

对其中的风寒类型（多在冬季发病）则应辛温解表，使用桂枝

汤等中药。

据统计，我国在学青少年中，流感患病率是所有传染病中

最高的，而且流行快而急，危害面广，所以做好群体预防工作

非常关键，主要措施应有：
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平时要注意搞好室内外卫生，教室要经常通风换气，扫地

先洒水，防止尘土飞扬，减少飞沫传播。

对流感一定要作好疫情报告，原则是“四早”：早发现、早

报告、早隔离、早治疗。

已发生流感的人应就地隔离治疗一周，对其他密切接触

者也要注意观察。

流感流行期间不搞大型群众活动，少去公共场合，也不要

去病人家串门，以减少传播机会。如有必要外出，最好戴上

口罩。

流感流行期间教室要定期用１％漂白粉澄清液喷洒；病

人用的衣物、被褥等最好放在阳光下曝晒两小时以上；病人房

间用０．７５克／升的过氧乙酸熏蒸。更简易方便的办法是：买

回市面上出售的食醋（按每立方米５毫升计），加水１倍稀释

后，加热蒸干；熏蒸前把门窗关闭，人们在熏蒸的同时最好都

留在室内半到１小时。每日或隔日熏蒸一次，连续４～６天。

使用当地流行的流感病毒株制成的流感减毒活疫苗，用

鼻腔喷雾法或气雾法接种。接种两周后体内产生抗体，一个

月时达高峰，但免疫力只能维持半年左右，所以预防效果还不

够理想。但在大小流感流行期间，以学校为单位集体接种还

是预防集体流行的好办法。

口服金刚胺盐酸盐，连续６～７天，是较好的药物预防方

４



５　　　　

法。在农村中小学里，可就地取材，选用贯众、野菊花、桉叶、

金银花、板蓝根、大青叶等中草药中的１～２种，煎水后集体服

用，连服２～３天，预防效果也很好。

生姜———感冒患者的最佳选择

功效：散寒、止呕、化痰，常用于风寒感冒、咳嗽、喘嗽、腹

胀，以及解菜毒和鱼、蟹肉毒。

营养价值：姜是常用的调味品，含有芳香和辛辣成分，能

刺激胃液分泌、兴奋肠道、促进消化，有健胃的作用。受风寒

或受雨淋后的感冒患者，用生姜煮红糖水热服能祛风散寒，也

可用于感冒的预防。姜皮有利尿作用，少尿病人可多食用。

怎样防治流脑

流行性脑膜炎（简称“流脑”）大约每３～５年出现一次小

流行，每８～１０年发生一次大流行，形成一种周期性流行的

现象。

流脑是由脑膜炎球菌引起的急性传染病，从出生后几

天的新生儿到７０多岁的老年人均可受感染，而以１５岁以

下的儿童发病较多。流脑主要发生在冬末春初，尤其是２～
５
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６　　　　

４月份。原因是此时气候多变，日夜的气温变化相差很大，

人们的鼻咽部抵抗力弱，病菌容易侵入呼吸道，加上天寒地

冻，人们在室内活动增多，病菌借咳嗽飞沫传播，更增加传

染机会。病菌进入人体后，发病与否，取决于人体与病菌斗

争的情况。如果身体健康，有免疫力，就不会发病。

流脑的病原体是脑膜炎双球菌。它对外界环境的抵抗力

很弱，但可存在于正常人的鼻咽部持续数天到一月之久，而不

引起疾病。到了冬末春初的流行季节，人群的带菌率突然上

升，细菌的毒性增强。这时，如果人体抵抗力减弱，鼻咽部黏

膜上繁殖的脑膜炎双球菌便可乘机侵入血液循环，进而达到

脑脊髓膜，引起化脓性炎症。流脑患者咳嗽、打嚏涕或面对面

大声说话时喷出的飞沫，被健康人吸入呼吸道，而引起感染。

所以与患者密切接触者有被传染的可能。

流脑的早期症状很像感冒，几天后突然畏寒、高烧、头痛、

恶心、呕吐。多数病人在２４小时内出现剧烈头痛、频繁的喷

射性呕吐、颈背部疼痛发硬，甚至昏迷。少数病人的症状比较

轻，但另有少数患者病情急重而凶险，可在一日内死亡。大多

数病人有皮肤和黏膜出血点或淤斑，并可从中找到脑膜炎双

球菌。

预防流脑的方法与预防流感相同。流行期间可注射流脑

疫苗，提高人群免疫水平，有效期为一年，保护率为６６％～
６



７　　　　

８６％。流脑患者一旦发现，必须立即送往医院隔离、治疗。与

患者有密切接触者和可疑的患者，可服磺胺药预防发病，效果

明显。如果对流脑病人诊治及时，疗效是满意的，很少有后遗

症。对暴发型流脑要尽快抢救。

治脑炎小偏方

大蒜、野菊花

［用料］大蒜瓣６０克，野菊花３０克。

［制作］将大蒜与野菊花放入砂锅中，加入适量的水，煎成

浓药汁，用汁漱口，每日数次，连用数日。

［功效］清热解毒，可预防流行性脑炎。

怎样防治肝炎

肝炎是由肝炎病毒引起的消化道传染病。一年四季均可

发病，由于男女老少都可能染病，所以也易造成流行。

肝炎有三种：甲型、乙型和非甲非乙型。这是根据引起发

病的病毒类型不同而区分的。

肝炎的传染源主要是急性病人和带病毒的健康人。其中

７
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甲型肝炎主要是经消化道传染，即吃了被肝炎病毒所污染的

食物或接触了被污染的器具不知不觉中把病毒吃了进去而引

起发病。

１９８７年底至１９８８年初上海甲型肝炎爆发流行，就是因

为食用了被肝炎病人粪便污染的了毛蚶所引起的。后经研究

发现，这些毛蚶体内均带有大量的肝炎病毒！当然生吃后就

很容易引起肝炎了。

得了肝炎后，早期主要有食欲减退、恶心、呕吐、疲乏、左

上腹胀痛以及发热等症状。有黄疸的病人则出现小便黄如浓

茶样，眼白也发黄，严重者皮肤也呈蜡黄。到医院检查，可发

现肝脏肿大，抽血化验肝功能就可确诊。一般有黄疸的肝炎

容易被发现，而无黄疸的（像乙型肝炎多数没有）就很易被疏

忽，有时症状和感冒差不多，必须验血才可确诊。

对肝炎治疗，至今还没有特效药物，一旦发病，病程也较

长，多数在６周到３个月之间恢复，也有半年以上未愈的。

急慢性期肝炎的治疗原则都是：适当休息、注意饮食和选

择性使用药物。

适当休息。急性肝炎的早期卧床休息最为重要；慢性肝

炎的活动期也应卧床，待症状好转后再逐渐起床活动，活动强

度以不感到疲劳为准。症状基本消失、肝功能化验正常（须有

２～３月内的定期重复测定，到稳定后为止），才能逐渐恢复学

８
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习、活动。但学习负担要减轻，午间要躺卧休息，晚间睡眠时

间不得少于９小时。

急性肝炎痊愈后，应继续随访观察两年。

慢性肝炎但病情稳定的，一般不必卧床，应适当活动，可

恢复课堂学习。适当的体力活动有助于增强体质，可加速肝

炎的康复过程。

注意饮食。急性肝炎早期胃口一般很差，饮食宜清淡，少

量多餐，应含多量维生素、足够热量和适量蛋白质。呕吐严

重、吃饭太少的可静脉滴注葡萄糖液。

慢性或迁延性肝炎注意补充蛋白质，防止脂肪过多、热量

过高，以防诱发脂肪肝和糖尿病。暴发型或较严重的肝炎则

应严格限制蛋白质摄入，水量也不宜太多。

选择性使用药物。肝炎患者用药一定要按医生指示服

用。许多化学药物都是在肝脏内解毒的，使用不当、用药过多

或时间过长容易增加肝脏负担。常用药物有以下几个方面：

维生素类：维生素Ｂ１ 和Ｃ能增加食欲和消化、抵抗能

力；维生素Ｂ６ 能减轻恶心呕吐；维生素Ｂ１２帮助促进能量代

谢；维生素Ｋ可以帮助减少出血倾向。

去脂保肝类药物：胆碱和复方胆碱、肌醇、肝宁、肝泰乐

等，但应限用其中的１～２种。

中药类：一般根据辨证施治原则选用。如对急性黄疸型

９
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肝炎，热重者用茵陈蒿汤；湿重者用茵陈胃苓汤；湿热并重者

和急性无黄疸型用五苓汤等。针对迁延型和慢性肝炎的中药

一般以理气、化瘀、养阴、清热为主，逍遥散、一贯煎、杞菊地黄

汤等都很有效。重症肝炎时可考虑用安宫牛黄丸等。

目前，用于治疗以乙型肝炎为主所引起的慢性活动性肝

炎，一大批新药正在进入治疗领域。例如，阿糖腺苷和干扰素

着重于抗病毒；特异性免疫核酸、转移因子、辅酶Ｑ１０、胸腺素

等用于免疫调节；强力宁和强的松龙（后者为肾上腺皮质激

素）用于免疫抑制（对乙型肝炎抗原阴性的慢性活动型肝炎有

效）等等。

相信在不久的未来，人类将逐步征服病毒性肝炎这个医

学上的老大难问题，给青少年及全人类的健康带来福音。

营养防治

食用高蛋白质、适量的糖类及热量的饮食，有利于肝炎疾

病的恢复。其营养治疗的要求是：

１、热量。若无发热及并发症时，成人每日热能宜２０００千

卡左右。若有发热等情况时可供给热量２４００千卡左右。肥

胖者应根据具体情况适当限制热量、控制饮食，避免影响肝功
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能的恢复及脂肪肝的发生。

２、蛋白质。肝炎患者宜供给高蛋白质饮食，每日每千克

体重ｌ．５～２克，全日蛋白质１００～１２０克，蛋白质占总热能的

１５％～ｌ８％。如有腹水而并无血氨增高的患者，每日每千克

体重供给蛋白质２～３克。

３、糖类。宜占总热能的６０％～７０％，不宜过多。除饮食

之外，不宜加服过多的葡萄糖和水果糖，特别是肥胖者。

４、脂肪。每日脂肪量为６０克左右，或占总热量的２０％

以内。

５、维生素。当肝脏遭受损伤而发生肝炎时，常使许多维

生素的吸收、代谢受到影响。故饮食中应注意供给维生素含

量丰富的食物和含有多种维生素的食物。

６、宜选择清淡、易消化的半流质食物或软饭。食用减少胀气

的食物。烹调方法宜多用蒸、煮、汆、烧、烩、焖、炖、卤等。

怎样防治肺结核

肺结核是一种具有传染性的慢性疾病，其临床主要症状

有咳嗽、咯血、潮热、盗汗及身体逐渐消瘦等。

肺结核是由结核分支杆菌引起的慢性肺部感染性疾病，

其中痰中排菌者称为传染性肺结核病。排菌病人为传染源，
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