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内容概要

　　《中学生必读健康常识》以系统介绍健康知识，养成卫生习惯和行为，注意生理心理保健等为主
要内容，根据中学生的心理特点和知识智能发展水平，充分体现深入浅出、循序渐进的编写原则，以
期达到让学生增长卫生知识、提高生理心理自我保健能力，有效预防常见重大疾病的目的。
　　《中学生必读健康常识》的基本内容曾经是初中生健康教育读本的主要材料。
这个由一批长期深入研究青少年身心健康问题的权威专家写作的健康教育读本曾经受到广泛的欢迎，
多次重版或重印。
此次出版，我们保留了健康教育读本中为广大读者所充分肯定的内容，删减了一些不符合时代要求的
内容，内容结构体系和形式上也作了相应的改动，使全书更具可读性。
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书籍目录

七年级一、什么是健康二、人体解剖生理常识三、良好的行为、生活方式和有规律地生活四、注意劳
动卫生和安全、预防中毒五、近视眼、脊柱异常弯曲及其预防六、生长发育和影响生长发育的因素七
、青春期的生理变化和有关疾病的预防八、人体所需要的营养素九、注意考试卫生十、体育锻炼要遵
循的基本原则和要讲究的生理卫生八年级一、男女生殖系统的发育与保健二、青春期卫生和正确对待
第二性征三、青春期的主要心理矛盾和心理卫生问题四、注意饮食卫生，预防病毒性肝炎五、吸烟酗
酒及吸毒的危害六、预防肥胖七、保证充足的睡眠，注意用脑卫生八、大脑与学习过程九、神经衰弱
及其预防十、建立良好的人际关系十一、体育锻炼对运动系统和心血管系统的益处九年级一、几种常
见的营养缺乏症和特殊情况下的营养二、青少年的合理营养和膳食构成三、肺结核及其预防四、情绪
的自我调整五、如何增强心理素质六、学习与疲劳七、性传播疾病及其预防八、成年期疾病青少年时
期就预防九、青春期的性心理卫生和性道德教育十、体育锻炼对呼吸系统的影响十一、运动损伤的预
防和常见运动损伤的处置
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章节摘录

　　七年级　　七、青春期的生理变化和　　有关疾病的预防　　青春期是由儿童发育为成人的过渡
时期，是指从第二性征开始出现至性成熟及体格发育趋于停止的时期。
青春期又分前、后两期，其中10～14岁为发育突增阶段，15～20岁发育逐渐减慢下来。
女孩的青春期一般是从12～13岁到17～18岁，男孩的青春期一般要比女孩晚2年。
进入青春期，由于神经系统和内分泌的影响，人体的形态和功能都出现显著的变化，表现出人体其他
时期所没有的特点。
　　1．内分泌的变化　　青春期人体发生急剧变化的根源主要是由于激素的作用。
当青春期来临时，由于下丘脑对少量性激素作用的敏感性降低，致使其促性腺激素释放因子的分泌量
增加，从而推动垂体前叶分泌较多的促性腺激素。
此时睾丸或卵巢在促性腺激素的作用下，不仅形态结构迅速增长，而且分泌性激素的能力也大大提高
。
下丘脑还分泌促肾上腺皮质激素释放因子、促甲状腺素释放因子等多种释放因子。
这些释放因子又调节着垂体前叶促肾上腺皮质激素等多种激素，通过激素的共同作用，使儿童少年的
身高、体重和身体各器官系统迅速发育，同时，还刺激着性器官、肾上腺和甲状腺的生长发育，促进
身体的新陈代谢，加速器官组织的分化和成熟过程，并推动第二性征的出现等。
　　2．身体形态的变化　　青春期少年身体形态的变化主要表现为身高、体重的迅速增长及第二性
征的出现。
　　（1）身高的增长。
青春期前，身高每年平均增加3～5厘米，到青春期可增加6～10厘米。
在身高突增阶段，由于四肢的增长比脊柱快，因而这时青少年呈现长臂和长腿的不协调体态。
在突增阶段过后，脊柱和下肢的增长都逐渐平稳下来，身体各部分的比例也逐渐达到正常状态。
　　⋯⋯
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