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前言

　　本教材在简要介绍了健康新概念与健康教育的内涵后，结合大学生生理与心理发育特点，重点介
绍了生活方式与健康、饮食营养与健康、体育锻炼与健康、情绪与健康、大学生常见的心理障碍、性
健康、传染病、现代救护、突发伤害的自救与互救等内容，包含了健康知识和救护技能两大部分，给
学生提供从理解基本的概念到最终提高自身实践能力的途径和方法，从而达到提高生命质量和健康水
平的目的。
本教材具有如下特点。
　　1.内容精。
本教材在简要介绍了基本知识要点后，一般知识用“拓展阅读”形式介绍，突出重点，内容精练。
　　2.重实践。
重视实践能力的培养，在每一章节的内容中设计了“学与做”，提高学生的实践技能，达到知行合一
的效果，实用性强。
　　3.可读性。
内容涉及生理、心理等各方面的知识，贴近学生生活，开卷有益，文字通俗易懂，方便学生自学。
　　本教材理论和实践相结合，既介绍了健康的知识，又密切联系实际，并指导行为规范，语言通俗
易懂，方便自学，既可作为职业院校在校生的教材，也是关注健康人士的有益读本。
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内容概要

本教材针对青年学生身心发育的特点，从生理、心理、常见传染病及卫生救护技能等方面进行了介绍
，目的是传播健康知识，帮助学生改正不健康的行为，提高学生基本健康知识的水平，提高生命质量
和健康水平。
本书内容简练，通俗易懂，重点突出，使用性强，有利于学习者增强创新意识，培养实践能力，学以
致用，解决实际生活中所遇到的问题。
    本书可作为职业院校在校生的教材，也是关注健康人士的有益读本。
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章节摘录

　　②挫折。
俗话说：“人生不如意十之八九”，人生的道路上随时都会遇到难以克服的困难。
比如：未能考上理想的大学，失恋，受到批评，亲人去世、意外受伤等，就会产生不愉快的情绪反应
（焦虑、紧张、失望、沮丧、悲哀、愤怒等），即遇到了挫折。
一般说来，挫折的压力如果没有超过个体的承受力，在某种程度上具有积极作用，适当的压力会成为
一种动力，挫折会成为一种磨炼，能提高个体的创造性，能提高个体解决问题的能力，能让个体承受
力逐渐增强，能让个体逐渐成熟起来。
但若挫折过于强烈或个体承受挫折的能力低，超过了个体的耐受能力，而个体在承受不了的情况下又
不能正确对待，就可能引起情绪紊乱，心理失去平衡，出现心理障碍或是心身疾病。
　　③特殊的人格特征。
人是千差万别的，每个人的个性不同，个性没有不好坏之分，不同的个性都有自己的优势和不足。
但有共同的一点：人格特征是影响心理健康的一个重要因素。
而且，现代研究证明，很多疾病发生与人的某些心理类型密切相关。
比如：A型行为特征的人有强烈的进取心和竞争欲，有时间紧迫感，人际关系不协调，有敌意倾向，
易患冠心病或高血压。
c型行为特征的人性格克制压抑，不表现负面情绪，特别是对愤怒的压抑，好生闷气，尽量回避各种
冲突；生活和工作中没有主意和目标，不确定性多，有孤独感或失助感，容易患癌症。
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