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《中学生健康必读》

内容概要

本书介绍了中学生身体发育的特点与青春期性知识，中学生的营养需求、意外伤害与急救，中这生心
理卫生以及建立良好的卫生习惯和科学文明的生活方式等知识。本书内容丰富新颖，文字通俗易懂，
具有较强的针对性和实用性，是中学老师、中学生家长对中学生实施健康教育的好助手，也是中学生
的良师益友。
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《中学生健康必读》

书籍目录

第一章　中学生身体发育特点
　一、体格发育特点
　二、心理发育特点
第二章　中学生的营养需求
　一、营养基础知识
　二、中学生膳食调配
　三、中学生四季营养食谱举例
第三章　中学生良好的卫生习惯
　一、科学刷牙
　二、定期洗澡
　三、勤换内衣
　四、女生经期卫生
　五、女生穿戴胸罩的学问
　六、不随地吐痰
第四章　建立科学文明的生活方式
　一、不吸烟
　二、不饮酒
　三、合理膳食与充足睡眠
　四、保护视力与锻炼身体
第五章　中学生意外伤害与急救
　一、车祸
　二、骨折与脱位
　三、颅脑损伤
　四、扭伤
　五、鼻外伤
　六、溺水
　七、外伤
　八、烫伤
　九、触电
　十、中署
　十一、毒蛇咬伤
　十二、毒虫蜇咬伤
　十三、猫狗抓咬伤
　十四、食物中毒
　十五、有机磷农药中毒
　十六、一氧化碳中毒
第六章　中学生心理卫生
　一、中学生健康的标志
　二、保持心理平衡
　三、培养良好的心理品质
　四、顺利度过心理断乳期
　五、缓解压力
　六、树立自信心和责任感
　⋯⋯
第七章　青春期性知识
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《中学生健康必读》

章节摘录

版权页：十、学会制怒愤怒是人对外界事物不满而产生的一种强烈的情绪反应。中学生由于年轻气盛
，血气方刚，比其他年龄段的人更易发怒。在现实生活中，有不少中学生经常因为一些不顺心和看不
惯的事而大发脾气。愤怒是一种不良的性格和气质，这种人行动果断易鲁莽，对情绪的抑制能力较弱
，遇事容易失去控制，如说出一些难听的话，或者做出一些令人难以忍受的行为。中学生经常发怒者
，其家庭中不是娇生惯养、过分溺爱，就是得不到家庭的温暖。另外，在现实生活中的各种不顺利，
也容易造成中学生的愤怒情绪。个别中学生由于先天和后天环境的影响，心胸十分狭隘，他们常常为
一点点微不足道的小事，甚至一句话就大发脾气。一些中学生的发怒是因为自己丢了“面子”，自觉
难以忍受，才大发脾气的。有些中学生由于父母的娇生惯养，形成了唯我独尊的性格，做事我行我素
，一旦有所妨碍就大发脾气。发怒可以使人体自主神经系统的兴奋与抑制处于极不平衡状态，交感神
经异常兴奋，副交感神经完全受到抑制，造成心跳加快、血压升高、胆汁分泌增多、呼吸加快、口干
舌燥、多汗、全身发抖、面部变色等。并且容易诱发胃溃疡、高血压、冠心病、肝病、脑溢血、神经
衰弱等疾病。此外，还可以影响团结，甚至友生伤人毁物的行为。所以，中学生要克制发怒的行为。
可以采取以下措施：
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编辑推荐

《中学生健康必读》是健康教育丛书之一。
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《中学生健康必读》

精彩短评

1、这是一本给青少年的好书，从各个方面教育青少年如何做好青春期的保健，给父母省了不少心，
很棒！
2、挺好的~~收益很大，这书很不错
3、都是对中学生有很大帮助，使他们懂得更多
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