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内容概要

　　近年来，大学生的安全问题越来越引起学校和社会的关注和重视，增强大学生的安全意识，提高
大学生的安全防范能力，是一项紧迫任务《当代大学生安全知识读本》对大学生在校期间常见的校园
安全和防范知识做了系统的介绍，叙述简明扼要，特色鲜明，针对性、可读性、实用性和可操作性强
，便于理解掌握。
希望本书出版，能促进大学生安全教育活动的开展，并产生良好的效果。
　　理性地面对大学生的安全问题，这是我们在安全文化建设中必须注意的问题。
古人说得好：“祸兮福之所倚；福兮祸之所伏。
”祸与福这两个对立的因素，既是相互渗透的，又是相互转化的。
当我们处于安全状态时，要注意避免不安全因素的发生，居安思危；在出现不安全因素时，又要对学
生进行细心的教育，加以引导，消除安全隐患；在发生安全事件时，既要沉着冷静面对，又要善于利
用具体案例，总结安全经验，普及安全知识，培养安全素质，提升安全文化。
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章节摘录

　　第一章　饮食安全　　第1节　营养与膳食　　22岁女大学生减肥患严重厌食症被迫休学22岁的某
高校大二学生小雨由于患上了厌食症，身高1.65米的她，体重却只有37公斤。
事情的起因要追溯到4年前，上高二的小雨为省下当月的部分生活费给同学过生日，便选　　了缩减
伙食费，结果体重由50公斤到了40多公斤，瘦下来的她感觉不错，于是就开始了她“五饿两补”的减
肥计划：周一到周五，每天只吃一两饭、半份菜，周六周日再回家猛补。
但不久，小雨便出现了胃痛、心慌等症状，身体也越来越虚弱，整个人愈渐沉默。
但她仍固执地坚持减肥。
　　没多久，小雨的妈妈看出了小雨的异样，才知道小雨在减肥。
于是从高三开始，妈妈不得不看着她吃饭，可那时的小雨看着满桌饭菜却不敢吃，经常在美味的诱惑
与强烈的减肥愿望之间饱受折磨。
上大学后，她的状态也没任何好转，妈妈每天都在校园里盯着她，甚至跪求过女儿吃饭。
可当时的小雨已渐渐对饭菜丧失了兴趣。
　　严重的厌食，导致小雨血糖低、白血球含量低，终于在正月十六的晚上晕倒了。
妈妈决定，让小雨休学回家静养。
实在不忍心看家人为自己憔悴下去，小雨决定强迫自己吃饭，可到了嘴里的饭却怎么都咽不下去，只
能趁着家人不注意又吐了出来。
小雨痛苦地说：“我想吃饭，谁能帮帮我？
！
”　　合理营养　　合理营养是指全面提供符合营养及卫生要求的平衡膳食，就是膳食的质和量都要
能够满足人们生理、生活和劳动对营养的需要。
　　两千多年以前的《黄帝内经））就已总结出“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的饮
食原则。
用现代的观点解释就是：五谷杂粮供给人们热能用以养生；水果生食可以供给易破坏的维生素，以辅
助饮食的不足部分；动物性食品供给动物蛋白质以补充主食的不足，有益健康；蔬菜可以供给无机盐
、维生素及食物纤维，食物纤维有充盈消化道的作用。
这些都很符合现代营养学中的合理膳食原则。
合理膳食的基本原则有：　　★膳食中应含有人体所需的主要营养素和热能。
除满足人们生活、劳动过程的消耗外，还要满足新陈代谢、生长发育和调节各种生理功能的需要。
　　★食物对人体应无毒无害。
食物必须符合国家卫生标准，食用后不会引起人体急性或慢性疾病，对人体健康没有损害。
　　★烹调加工方法应合理。
烹调加工的目的是使食物容易消化吸收，并使食物具有良好的感官性状，提高食物的色、香、味，促
进食欲，还要有一定的饱腹感。
在烹调加工过程中要尽量减少营养素的损失，做到最大程度地保存营养素，同时避免不当烹调引发的
食物中毒。
　　★应有合理的膳食制度和合适的进食、环境。
进餐要有规律，适时适量，避免“病从口入”，做好“浩食”的防卫工作。
　　⋯⋯
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