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前言

提高中小学生的卫生保健能力，是提高全民族健康素质的最重要环节，也是把我国建设成为社会主义
现代化强国的重要任务。
世界卫生组织和我国卫生发展规划，已经确定要以全民健康教育为重要内容，而中小学生健康教育乃
是其重中之重。
    健康的身体是人才成长的基础。
什么是健康呢？
健康不单指没有身体缺陷，没有疾病和虚弱而言，而且还应包括有完整的生理、心理状态以及适应社
会的能力。
    近年来，卫生保健、疾病预防、食品卫生方面不断出现新问题，一直在威胁中小学生的身心健康，
对我们提出了新的卫生保健要求。
    随着医学模式由单纯生物医学向“生物-心理-社会”医学模式转化，人们对于健康的需要越来越高
，渴望得到预防保健等卫生科学知识，树立正确的卫生观念，养成良好的卫生习惯和行为，建立健康
的生活和学习方式。
    健康教育要从娃娃抓起，从中小学生健康意识和卫生保健能力培养入手，正是医学模式转变的重要
表现之一。
本书正是为了适应这种需要，旨在增强中小学生的自我卫生保健能力，内容丰富，通俗易懂。
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内容概要

提高中小学生的卫生保健能力，是提高全民族健康素质的最重要环节，也是把我国建设成为社会主义
现代化强国的重要任务。
我国卫生发展规划，已经确定以全民健康教育为重要内容，而中小学生健康教育乃是重中之重。
为满足中小学生的这种需要，我们编写了这本《青少年卫生保健能力的培养》，《青少年卫生保健能
力的培养》内容丰富，通俗易懂。
本书由史毅军编著。
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章节摘录

(1)小丽是一个高中生。
她对大家关心照顾，学习也很好，但大家却说她总是过分紧张，有着无穷的忧虑。
    对大家的评论，她说：“好几年来，我一直被那无穷的忧虑所折磨，感到好痛苦，好痛苦！
”    “我首先担心学习，怕考不好，怕被老师责备，怕同学笑话，怕父母不高兴⋯⋯”    要问她还担
什么心？
她接着说：“我担心的事可多了，我还总害怕父母离婚。
”    “我还担心我自己！
出门怕下雨淋着，怕身体虚弱，走快了怕跌伤⋯⋯，唉，担心事可多了。
”    “我总是辗转反侧、难以入睡，也常为一点小动静而惊醒，总是睡不踏实；学习时注意力不易集
中，脑子里总是一片空白；周围有一点小事，就能吓着我，生怕又出现什么不好的事。
回家，我也总为一点小事与家人争吵，或大发脾气。
家里拿我没办法，说我没治了。
”    (2)今年18岁的鹏鹏自小性格内向，朋友很少，但学习成绩一直很好。
今年，他在6月的一次学校考试中失利，成绩大幅下滑。
7月初，学校组织暑期补课，鹏鹏开始对“高考”、“成绩”、“分数线”、“重点大学”等字眼十
分敏感，只要老师提到上述字眼，他就浑身发抖，继而呼吸困难、大汗淋漓，甚至几次晕倒在地。
此后，鹏鹏休学，整天在家与宠物猫玩耍。
    一个月前，父母带他到医院精神卫生科求治。
医生对他进行了心理测试。
结果显示，鹏鹏有中度焦虑和抑郁症状，由于对考试结果看得太重，导致神经系统兴奋性过高，于是
出现晕倒这样的“急性焦虑发作”症状。
如果家长太注重孩子成绩的好坏，忽视其心理成长，则容易导致孩子心理防御机制不健全，一旦遇到
挫折，或选择逃避，或行为“退化”，用宠物猫来代替情感的表达和宣泄。
    以上表现，可能是由于广泛性焦虑障碍导致的。
    广泛性焦虑障碍，又简称为广泛焦虑症，是以持续的显著紧张不安、过分担忧，伴有心跳、脉搏加
快，感到透不过气，呼吸急促，出虚汗，脸部发红或苍白等自主神经症状；以及过分警觉，如人睡困
难，常被一些小动静所惊吓，对周围事物的出现过度警惕，也容易为一些小事与家人、同事们争吵等
症状为特征的一种慢性焦虑障碍。
    焦虑症的信号    (1)经常、持续出现过分的担忧、烦恼、紧张不安。
仔细想一想，现实生活中并没有值得过分担忧的事情。
    (2)盘算一下，不是只对某一个固定、明确的对象，而是对一系列生活中的事件或活动感到过分担忧
，或根本说不清过分担忧的事情是些什么。
    (3)整天出现提心吊胆、惶惶不可终日的感觉。
    (4)无法控制这种经常的，甚至随时随地出现的烦恼、紧张和担忧。
    (5)担忧的强烈程度超过正常担心的程度，又无法摆脱，使人难以忍受，感到非常痛苦。
    (6)担忧的时间过长，甚至占据了除睡觉以外的大部分时间。
    (7)当过分担忧时，出现紧张不安的来回走动、搓手顿足。
    (8)当过分担忧时，常出现双眉紧锁，脸上、双手、胳膊、腿脚肌肉紧绷着，甚至紧张过分，使人感
到疼痛。
    (9)经常、持续的，而不是一阵发作性出现心跳、脉搏加快(比平时每分钟心跳快10—20次以上)；或
感到透不过气，呼吸急促，憋闷的感受；头疼，头晕，或出虚汗，脸部发红或苍白，尿频等。
    (10)由于终日心烦意乱，忧心忡忡，使得做事情难以集中注意力，常感到脑子里一片空白，什么都
想不起来了。
    (11)晚上总是睡不着，躺在床上辗转反侧、汗流浃背的，感到非常痛苦；就是勉强睡着了，也容易
被周围的小事所惊醒。
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    (12)常为一些小动静所惊吓，对周围事物的出现过度警惕，也容易为一些小事与家人、同学们争吵
不休。
    (13)以上症状对生活造成影响，也使学习受到损害。
    什么是强迫症    小雨特别爱干净，她认为上学、购物，尤其乘坐公交车时，到处都不干净，都有细
菌，如果清洗不净就要生很严重的病。
因此，每天晚上睡觉前都洗澡。
洗澡本是正常的，可她因感到洗不干净，开大水龙头猛冲身体，一冲就是几个小时。
爸爸妈妈问她怎么回事，她一下子生气了，瞪大了眼睛连声喊着：“你有病呀！
我这浑身还没冲干净呢！
你们想我死啊？
”    以上表现，可能是由于强迫障碍导致的。
    强迫障碍患者在脑海里以刻板形式反复、持久出现某种想法、表象、情绪及强烈的内心冲动等强迫
观念为基本特征的一类焦虑障碍。
病人虽然意识到这些观念是自己的思想，认为它们是多余的、完全没必要出现、没有现实意义的，不
希望它们出现在脑海中，并极尽全力的抵制、摆脱、压抑它，却无力控制它的出现，因此感到十分苦
恼。
病人还常反复出现某些刻板的、仪式的动作，常见反复洗手、检查、计算，这是为了试图减轻、摆脱
或阻止强迫观念产生的内心焦虑和痛苦而进行的强迫行为。
    强迫症状的出现常严重影响病人的生活、学习、工作的质量和进行，患者常感到无可奈何、苦不堪
言、烦躁不安，甚至痛不欲生。
P4-6
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编辑推荐

随着医学模式由单纯生物医学向“生物-心理-社会”医学模式转化，人们对于健康的需要越来越高，
渴望得到预防保健等卫生科学知识，树立正确的卫生观念，养成良好的卫生习惯和行为，建立健康的
生活和学习方式。
    健康教育要从娃娃抓起，从中小学生健康意识和卫生保健能力培养入手，正是医学模式转变的重要
表现之一。
《青少年卫生保健能力的培养》正是为了适应这种需要，旨在增强中小学生的自我卫生保健能力，内
容丰富，通俗易懂。
本书由史毅军编著。
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