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内容概要

《大学生健康教育》是为了适应我国高等学校健康教育发展的需要，本着注重素质培养、整体优化教
育的原则，通过对大学生在心理、生理方面相关医学知识的教学，促进大学生建立新的健康理念，改
变各种不良生活行为和习惯，形成科学的生活方式。
本教材的编写宗旨是精品策略，质量第一；在强调基础理论、基本知识、基本技能的前提下，重点体
现思想性、科学性、启发性、先进性、适用性，力求反映日新月异、飞速发展的现代医学的新理论、
新观点和新技术。
本教材共分九章，分别为健康，传染性疾病的防治和预防接种，性知识，吸烟、酗酒和药物滥用，食
品营养学，应急处理，常见病的防治，血液知识与无偿献血以及运动与健康。
力求做到内容翔实、重点突出、简明实用；对疾病的介绍深入浅出、通俗易懂，便于大学生初步认识
疾病的基本知识，提高他们预防疾病的能力，是一本较实用的高校健康教育教材，也适合在校大学生
作为医学卫生的普及读本。
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章节摘录

现代生活方式与健康。
现代生活方式在很大程度上影响着人们的寿命与健康，就是说，健康的生命首先取决于自己。
世界卫生组织曾公布过一个众多医学专家研究的成果：个人寿命和健康60%取决于自己，l5%取决于遗
传，10%取决于社会因素，8%取决于医疗条件，7%取决于气候影响。
而取决于个人的因素中，生活方式是主要因素。
人的一生从胚胎开始到死亡的全过程，几乎身体的每个时期的疾病都与生活方式、不良嗜好有关。
睡眠与健康。
很多大学生都存在着不同程度的睡眠障碍，失眠不是单纯的心理因素造成的，这涉及脑内多种激素的
变化，复杂而多元化。
而最重要的事实是，睡眠的质量关系着生命的健康与质量。
体重与健康。
在多数发达国家，主要的饮食失调并非基本营养成分缺乏，而是体内脂肪过多，这是饮食过量加上运
动量不足、难以完全消耗过多的热量所致。
肥胖会引发许多有碍健康的问题——过重的人更容易患心脏病、糖尿病及某些癌症。
人们稍不注意就会饮食过量和运动不足，长年如此，体重就逐渐增加。
一个人的体重，只有在摄入的热量与身体所需热量相当时，才能保持稳定。
假使摄入的热量超过需求，或减少运动量，体重便会随之增加。
要保持健康的体重，饮食与运动要进行合理的搭配。
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