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HI1 舌

    全国正在开展农民健康教育工作，例如淮阴市已制定了

《淮阴市1990-1992年农民健康教育工作规划》。本书以具有
高小以上文化程度的农民读者为对象，用简洁流畅的文字、
通俗易懂的语言向广大农民传授有关卫生防病和卫生习惯等

方面的知识。书中的知识如果为广大农民了解和掌握，不仅

可以大大改善他们的健康状况，提高他们的自我保健意识，

而且可以使广大农民，特别是妇女和儿童免于因缺乏卫生知

识而引起疾病，这也是实现 “2000年人人享有卫生保健”战

略目标的重要内容之一。

    本书计三十二课，每课内容可按一学时进行教学安排。

具体教学计划，各地宜根据具体情况调整讲授内容和顺序。

    本书在编写过程中，参考了中央爱国卫生运动委员会、

卫生部主编的《健康小丛书》，联合国儿童基金会、世界卫生

组织、联合国教科文组织编写，由卫生部妇幼卫生司、‘全国

爱国卫生运动委员会办公室编译的《生命知识— 母子健康

须知》，贝菊佩、王东胜主编的《农家卫生50。问》等书籍，
并得到董孝隆、刘林飞等同志的帮助，在此表示衷心的感谢。

    由于水平有限，时间紧迫，在编写方面难免还存在一些

不妥之悠 欢迎专家、同行及广大读者提出宝贵意见，以利

我们今后不断改进。

                                      编 者_

                                          1990年4月
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第一课几我国2000年的主要卫生目标

初级卫生保健的重要性

    .人民需要:每个公民都能得到并乐于接受的必不可少

的保健。

    .卫生系统的基础和核心:是基层卫生系统卫生保健最
基础的工作。

    .政府职责任务:是各级人民政府全心全意为人 民服
务，关心人民生活疾苦的重要体现，组织有关部门和社会各

界参与卫生保健活动的有效形式。

    .与经济发展密切相关:是社会经济全面发展的组成部

分。

初级卫生保健的主要内容

    (1)深入开展爱国卫生运动，创造基本的清洁卫生环

境。

    (2)搞好计划免疫工作，落实传染病防治措施，控制

和消灭影响居民健康的主要传染病、地方病和慢性病，降低

发病率。

    (3)开展妇幼卫生工作，做好孕期、围产期保健，普

及提高新法接生，推广科学接生。

    1(4)增进居民的营养，在发展生产的基础上不断改善

居民的营养状况，提倡膳食搭配科学化。预防食物中毒和肿

瘤的发生。

    (5)兴建自来水设施，使居民逐步吃上安全饮用水.



    (6)加强卫生监督管理，消除各种因素对人群健康的
不良影响，保护居民的身心健康。

    (7)加强健康教育，普及科学知识，使居民养成良好的

卫生习惯。

      ( 8) _掌握常见疾病发病规律，做好病人 的 治 疗 工

作。

我国2000年主要卫生目标

    (1)全国有一个不同层次、布局合理的医疗卫生保健
网，初级卫生保健服务得到进一步完善和提高。

    (2)预防为主的方针得到更好的贯彻。全体人民特别

是农民都能得到合理的营养，有安全的饮水和基本的环境卫

生设施。

    (3)对能实施计划免疫的疾病将控制其暴发流行。反映

居民健康水平的主要疾病指标达到发达国家80年代的水平。
    (4)完善和严格执行卫生法规和各项条例，使与人民健

康相关的卫生工作得到更好的监督和指导。

    (5)搞好计划生育工作，普遍开展婚姻和妇幼保健服
务。

    (6)卫生知识得到普及，人人有良好的卫生习惯，增进

身心健康成为每个人的自觉行动。

    (7)发展卫生队伍，医药科技有一个较大发展。
    (8)出生率、总死亡率、人口自然增长率和婴儿死亡

率分别降低到14.2编、6.8%0, 7.3%o和10̂-15编。平均期望

寿命达到男70.0岁，女73.5岁。

复习题:1.初级卫生保健有哪些主要内容?

      一2.我国2000年主要卫生目标是什么?

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



  【家庭保健常识】 怎样测量休温

    家盛侧量体温常用腋下侧温法。刚体温前，应光把体温表

的水银柱甩到350C以下，将体温表有水银的一头枚在病人的

腋窝当中，并紧贴皮肤，再让病人曲时夹紧腋窝，5分钟后

取出加0.5读数。如腋下有汗，应先徐干汗水再放置体温表，
体温表与皮肤之间也不能夹有内衣。正常人测得的掖下体温

在36--370C之间。

第二课 健康的身体

正常人体的结构和功能

    人体好象一个国家，细胞就是这个国家的公民。“个成

年人全身大约有一千多万亿个细胞。
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    .人的皮肤象万里 长

城，肩负着整个机体的防御

重任。它不但能防止病菌侵

入机体，还能消灭入侵的病

菌。

    .骨骼，是人体的钢铁

支架。人体的骨头有206块。·
肌肉是人体工作的动力。

骨、关节和肌肉共同组成了

运动系统。

    .消化系统，从口腔经

食道、胃、小肠、大肠至肛 人汰内部器言



门，总长6̂-7米。食物主要在胃内消化，在肠道内吸收。
    .心脏的主要任务是完成血液循环。从心脏运送血液到

机体各部的血管叫动脉，引导血液流入心脏的血管叫静脉。
    .呼吸系统，包括运送气体的上呼吸道(鼻、咽、喉、

气管和支气管)和进行气体交换的下呼吸道(肺)。

    .泌尿系统包括肾、输尿管、膀胧和尿道。几它象大城市

的下水道，担负着人体大部分水溶性废物和水分的排 泄功

育琶。

    .生殖系统是生儿育女的基地。男性攀丸产生精子，女性

卵巢产生卵子。精子和卵子在女性输卵管内相遇，结合成受

精卵，再回到子宫腔内着床，一个新的生命就开始了。

    .大脑是人体的最高司令部，神经系统就象情报网一样
接受、储存、传递信息，指挥全身各部位的活动。

    人体的各个系统共同组成了一个完整的机体。人不是女

蜗用黄土捏的，也不是上帝造的，是由低等生物通过几千万

年的演变进化而来的。牛命是物质运动的高级形式，人的健
康有赖于生命的正常运动，人体生命的维持靠的是蛋白质的
运动，靠的是人体各系统组织器官的协调运动。

什么是健康的身休

    是不是没有疾病就算是健康呢?不完全是。身体没病，

只是人的生理方面比较正常，但不能说明人的心理状态和社

会适应方面都是完好的。因此‘世界卫生组织给健康下了个

定义:
  、健康一 就是保持人类身体上、心理上衣社会适应上的

完鲜状态，_而不仅是没有疾病和体弱。
    要达到这样的健康水平，就需要很好的自我保健，同时



要消除伤残、疾病.、贫困、忧虑和愚味无知等损害健康生活

的种种社会因素。改变不利于健康的生活习惯和方式，建立
科学、文明、健康的生活方式。改变不讲卫生的行为，养成

良好的卫生习惯。

怎样才能健康长寿

    .从小抓起。要延长人类寿命，提高身体素质，就要从
优生优育开始，尽一切努力避免先天不足。 /

    .科学育儿。合理的膳食营养、科学的教育、优越的生

活环境都很重要。要普及儿童计划免疫，增强婴幼儿的抗病

能力。

    .科学、文明、健康的生活方式。除了具有健壮的体魄

外，还要不断提高文化素质，做一个对社会有用的人。

    .人到中年，要科学合理地安排工作、学习、生活，也
就是要合理分配社会、家庭、工作负担。

    .老年是重点保护时期。一方面是社会和家庭都要为老

年人创造优良的生活环境;另一方面是老年人要加强自身修

养，定期检查身体，及时诊治疾病。

复习题:1.什么是健康的身体?

        2.怎样生活才能健康长寿?

第三课  一日三餐巧安排

人体禽要营养素

    生命活动需要营养素。

    .人类为了维持生命和健康，保证生长发育和从事各种



活动，每天必须摄入一定量的食物，这些食物中含有人体所

需要的各种营养素。

    .营养素包括六大类。人类所需要的营养素有蛋白质、

脂肪、碳水化合物(糖类)、维生素、无机盐和水等 六 大

类。

    .营养素的功能。组成人体结构，修补机体组织，供给

机体活动热能和调节机体生理功能。

    .营养素缺乏可致疾病，过多或调配不当也可致病。
食物如何消化吸收

    .只有当食物进入人体经过消化后，才能被吸收，以维

持人的生命。

    .人体的消化系统包括口腔、食管、胃肠道、肝脏、胰脏

等，它们是输送消化食物及吸收营养的场所。

    .口腔内进行食物的粉碎、搅拌，经食管进入胃，使食

物和胃液调和，然后在肠内消化吸收。营养物的吸收主要在
小肠，大肠负责吸收水和盐类，残渣形成粪便由肛门排出。

    .食物的感官性状，色、香、味、形状等影响食物消化

吸收。而食欲是使食物达到很好利用的基本条件。

烹调时应注意什么

    .淘米要尽量少淘，以淘净为宜，不要用力搓洗。煮饭
不用捞饭法，不要加碱。

    .蔬菜应先洗后切，不用水泡，现炒现吃。

    .烹调时宜用急火快炒，可用淀粉勾芡，使汤汁浓稠，

减少各种营养素的损失。

一日三餐巧安排

    .早饭好，午饭饱，晚饭少。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



    .早餐以稀、软、含糖和蛋白质较高的食品为主，应占

全天热量的25-30%。尤其对生长期的少年儿童，早餐更为

重要。

    .午餐要丰富多样，供给人体需要的营养和热量，应占
全天热量的40-50%

    .晚餐要少，易消化，占全天热量25-30%0

饮食卫生

    农家饮食卫生重点是厨房卫生，应做到:

  .不买不用变质、发霉的食品，如霉米面、臭鱼肉尹、
剩饭剩菜等，不用手拿或废纸包装熟食。

    .生熟食品、切菜板、刀都要分开。

    .碗筷用后要经常用热碱水烫洗。
    .应设防蝇、防尘、防鼠装置，加强厨房通风。

    .有条件的家庭可实行分餐制，可减少传染病传播，养
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成不挑食的习惯。

    .生吃的瓜果要烫洗去

皮后再吃。

    此外，家庭主妇要注意

个人卫生，发现传染病要及

时治疗，以免传染给其他家

庭成员。

复习题:1.人体需要哪些营

        养素?

        2一 日三餐应如何

        安排?

有加·

  脚尾

和膝统模戈田



L家庭保健常识】 怎样滴耳药

    病人可采取侧卧位或坐位，头侧过来让患耳向上。操作

者一手将病人的耳郭向后上方牵引，使外耳道拉真，另一手

将滴耳药滴入耳道内1.2滴。然后放开耳郭，轻轻按操几下

耳屏，并保持头侧位5分钟。最后用消毒棉球轻轻塞在耳道口。

第四课  除害灭病讲卫生

除害灭病

    大家都知道，四害有苍蝇、蚊子、老鼠和臭虫，另外，

跳蚤、虱子、嶂螂也是有害的。这帮家伙不仅扰乱人们的生
活，还能传播许多疾病。

    1.苍蝇:到处乱飞，爱在粪便、垃圾上叮爬，全身沾满了

脏东西，又飞到人们吃的食物上舔尝，看了真叫人恶心。因苍

蝇边吃边吐，并通过身上长出的毛，把粪便、垃圾上的细菌、
病毒、虫卵等带到食品上，人吃了这些被污染的食品就可能

得病。霍乱、痢疾、伤寒、病毒性肝炎等疾病，都可通过苍
蝇传播。

    消灭苍蝇最根本的措施是消灭其擎生地，尤其要注意粪
便和垃圾的管理。

    2.蚊子:夏天，水多草多的地方蚊子就多。这是因为

蚊子一生中的前几个阶段是在水中生活的。蚊子叮人吸血，
影响人们的睡眠和休息。还借叮人时将蚊体内携带的致病微

生物传给健康人，使人生病，如疟疾、丝虫病等。
    消灭蚊子首先是控制孽生地，消灭幼虫，其次是药物杀灭



成蚊。

      3.老鼠:俗话说:“老鼠过街，人人喊打。”这是因为
老鼠糟塌粮食，咬坏衣物，损坏建筑，还能传播疾病，如鼠

疫、流行性出血热、地方性斑疹伤寒、‘布氏杆菌病、食物中
毒等。

    老鼠有这么多的害处，大家要动手消灭老鼠，保护人民
健康。首先要防鼠，其次是灭鼠。

    防鼠，采用改造环境，堵鼠洞f改良建筑，修防鼠沟等

方法，断绝鼠粮。

    灭鼠，采用药物、器械等。还要保护老鼠的天敌，如猫、

黄鼠狼、猫头鹰、老鹰、蛇等。

    4.臭虫:大家对臭虫也是很厌恶的0它叮人、吸血，夜

间干扰睡眠。尽管不象苍蝇那样能传染许多疾病，但其体内

含有传染斑疹伤寒、回归热的病菌，人们应当积极行动起来
l肖灭臭虫。

    臭虫身体很扁，易躲藏，而且夏天吸血后，整个冬天都

可以躲起来不死亡。因此，消灭臭虫要彻底。常见方法是一

用针挑，二用开水烫，三用药物杀灭。

    另外，跳蚤能传染鼠疫、斑疹伤寒;虱子能传染斑疹伤

寒和回归热，嶂螂能传染伤寒、痢疾、斑疹伤寒和多种寄生

虫病，还能损坏物品，污染食品。所以，我们要积极行动起
来，彻底消灭这些害人虫，预防疾病，保护自己和他人的身

体健康。

个人卫生

    .口腔卫生:应做到早晚刷牙，饭后漱口。选用毛束少、
有空隙的牙刷。要顺着牙缝上下刷，不能横刷。饭后不用火



柴棒或其他物体剔牙。

    .一人一巾一杯:指每个家庭成员单独使用一条毛巾，

不要全家合用，茶杯也应专用。这样可防止沙眼、结膜炎、

肝炎、肺结核、皮肤病、肠道传染病等。-
    .养成卫生习惯:不要随地吐痰和随地大小便，建立良

好的社会公德和环境卫生。生活废弃物要定点堆放，定期处

理，不要污染水源和环境。

    .保护皮肤:是保持机体健康的重要环节。勤洗澡勤换

衣服是保护皮肤的重要措施。经常锻炼会使皮肤增加抵抗力
和适应性。

    .睡眠:健康成人每天以7-8小时为宜。老年和儿童可
适当减少和增加。要定时睡觉和起身，使精神饱满，干起活

来更有劲。

复习题:1.四害指哪些?有什么危害?如何消灭?

        2。讲究个人卫生应注意什么?

第五课  饮水卫生

    .水是生命不可缺少的物质。 厂
    .人体中水占体重60%以上。

    .一个健康成人每日需摄入水2-3升。

  俘常用的饮用水源有两种:一是地面水，暴露在地面上，，
如江河、湖泊、水库、坑塘等，二是地下水，是埋藏在地下

的，如井水、泉水等。

  一 最安全的饮用水是自来水。



    .饮水卫生管理与您的生活密切相关，应做到下列几点:
    — 水源选择:清洁，地势较高，水源充足，每人每日

供水量10升以上。

    — 水质:应符合国家生活饮用水卫生标准。不含病原

菌、寄生虫卵及对人体有害的化学成分。无臭、无怪味、无

肉眼可见物。

    — 水源卫生防护:水源要位于较高处，距用户距离不

能太远，但30米范围内应无粪坑、垃圾堆。如使用水井，要

有井台、井盖，井口周围1.5-3.0米范围要用砖或水泥铺面。

最好使用公用水桶，防止水源污染。

    .饮水要消毒。

    常用的方法有两种:
    — 煮沸消毒:最安全、最简便节一般的肠道致病菌和

寄生虫卵均可被杀死。

    — 漂白粉消毒:一般加漂白粉的量，以加漂白粉后，

水中能闻到轻微的漂白粉味为宜，充分搅匀，静止30分钟，可

达到杀菌消毒的要求。
复习题*1.最安全的饮用水是什么水?

        2，饮用水如何消毒?

【家庭保健常识】 家庭怎样存放药品

    ①药品要存放在干燥、阴凉和避光的地方;②存放各类

药品的瓶子上要注明药名、用途、服法、服药剂量等，有失
效期的要注明失效日期。③要妥善保管药品，不要让小孩或

精神异常的人随便取用，以免误服。



第六课  住宅卫生和畜禽圈卫生

住宅卫生

    .地址选择:统一规划。土壤清洁干燥，地势平坦稍有
坡度。

    -.平面设置:

    — 寝室:应有良好的日照、通风和微小气候，以坐北

朝南或稍偏东南为最好，与厨房隔开。

    — 客厅:安排在寝室与寝室之间，使用方便。

    — 厨房:设单独房间，不能与主房相通。要注意通风，

便于烟尘散去。

    — 其他辅助用房:库房要通风，防止潮湿和鼠害。厕

所应与住房和水源保持一定距离。粪坑应选在下风侧，并做
防渗和防溢漏处理。庭院布置要合理，水井和畜、禽圈的位

置与结构要符合卫生要求。

    .居住条件:

    — 面积:根据人口和条件而定，实际居住面积平均每

人8-10平方米最好。

    — 室高:一般认为2.8-3.0米为宜。

    — 进深:一侧采光时不应大于4-5米，两侧采光时可’

增至5̂-6米。

    .采光和照明:适当的采光与照明，能减少视力疲劳，

预防近视;适当的自然采光能促进人体健康。

    — 自然采光:要求光线充足，分布均匀，提倡前后开窗。


