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内容概要

　　《中小学生安全与防护系列：安全能力测评》根据中小学生的能力特点，将丛书分为小学篇和中
学篇。
《中小学生安全与防护系列：安全能力测评》通过趣味游戏的形式进行测评，并根据测评结果给出相
应的教育方案。
相信能很好地帮助家长们更好地教育孩子，让他们在起跑线上领先一筹，受益终身。
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书籍目录

第一章 饮食卫生，食品安全能力测评人们每天都要通过食物补充身体所需能量，这对处于长身体阶段
的中小学生尤为重要。
但是，不能盲目地、随意地补充食物，所谓“病从口入”，很多疾病都是吃出来的，因此，中小学生
一定要注意所食用物品的卫生安全，注意自己的饮食卫生与健康，不要让美味的食品变成“糖衣炮弹
”。
不要让食物从美味变成恶魔铅笔虽是好东西，但是不要铅中毒喝水也要讲究学问吃海鲜禁忌多，懂得
禁忌更安全慎对街头小摊的“烤肉”注意谨记，巧食坚果类食品彩色食品的内在不一定像表面那样好
路边的野花可以采，但是蘑菇一定不要采扁豆一定要熟透了再吃小小鱼刺你别藏靠近温水，远离冷饮
老老实实吃饭，踏踏实实过年喝牛奶，更健康豆类食品种类多，小心食用最安全不要让剩菜剩饭被细
菌侵染土豆也不可以乱吃肉类好吃，但也要讲究卫生第二章 身体安全，呵护身体健康能力测评第三章
校园内外，与人交往能力测评第四章 防范意识，应对不速之客能力测评第五章 意外伤害，紧急自救
能力测评第六章 野外活动，外出安全能力测评附录测试题参考答案
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章节摘录

　　喝水是我们每天都会做的事情。
可是，同学们是否知道，实际上喝水也是有学问的，不要以为每天喝水，就是为了解决口渴的问题。
其实，喝水不仅可以解决口渴的问题，它还有很多其他价值。
下面，就给同学们介绍一些喝水的知识，及平时喝水应注意的问题，让喝水也变成一门学问。
　　正常人每天大约需要1.5升的水，如果以杯来计算的话，大约是8杯（一杯200毫升）水。
当然，具体的补水量，需要根据每人每天的运动量而定。
而最合理的喝水方式，就是每天每次喝90-140毫升的水，每次的喝水间隔最好在25-35分钟。
　　大家应该都知道多喝水的好处，但不是喝得越多越好，喝水也要适可而止。
虽然身体的每个系统都需要水分，人体的大部分是水组成的，身体的肌肉、大脑、血液中有超过65%
的水分，但是饮水过多也会造成水肿。
中小学生补水过量的现象并不多见，而补水不足的问题却是屡见不鲜。
调查研究显示，人在缺水的状态下，会出现大脑萎缩的症状，如果失水过度，就会出现严重的脑部萎
缩现象，如果能够及时地喝两杯水，大脑就会慢慢地恢复原状。
因此，中小学生一定不要低估喝水的价值，应注意喝水的学问：　　1.起床后就喝水，可有效改善便
秘。
现在，很多学生由于运动量过小，出现了便秘的症状。
想要更好地改善这一现象，可以在睡前把水摆放在床头，起床之后立刻喝水，效果非常好。
因为身体从躺卧到坐起这一阶段，肠道会受到刺激而蠕动，若是能够把握这一时刻喝水，便秘的症状
就会慢慢消失。
喝水时最好选择常温的凉开水，它比热开水更加刺激肠道的蠕动，但一定要记住，水温不能过凉，否
则就会起反作用，抑制肠道的蠕动。
很多学生认为，喝盐水可以缓解便秘，但没有任何依据显示盐水有助于排便。
并且，人体在睡眠中已经消耗了很多的水分，如果这时再喝盐水，就会感到更加口渴。
因此，还是喝白开水比较好。
　　⋯⋯
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