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前言

在中国进入经济高速发展，物质财富日渐丰富的同时，新的一代年轻人逐渐走向社会，他们中的许多
人在升学、就业、情感、人际关系等方面遭遇的困惑，正在成为这个时代的普遍性问题。
有媒体报道，近30％的中学生在走进校门的那一刻，感到心情郁闷、紧张、厌烦、焦虑，甚至恐惧。
卫生部在“世界预防自杀日”公布的一项调查数据显示，自杀在中国人死亡原因中居第5位，15～35岁
年龄段的青壮年中，自杀列死因首位。
由于学校对生命教育的长期缺失，家庭对死亡教育的回避，以及社会上一些流行观念的误导，使年轻
一代孩子们生命意识相对淡薄。
尽快让孩子们在人格上获得健全发展，养成尊重生命、爱护生命、敬畏生命的意识，已成为全社会急
需解决的事情。
生命教育，顾名思义就是有关生命的教育，其目的是通过对中小学生进行生命的孕育、生命的发展等
知识的教授，让他们对生命有一定的认识，对自己和他人的生命抱珍惜和尊重的态度，并在受教育的
过程中，培养对社会及他人的爱心，在人格上获得全面发展。
生命意识的教育，首先是珍惜生命教育。
人最宝贵的是生命，生命对于我们每个人来说，都只有一次。
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内容概要

　　生命是灿烂的，是美丽的；生命也是脆弱的，足短暂的。
让我们懂得生命，珍爱生命，让我们存生命中的每一天，都更加充实，更加精彩！
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章节摘录

插图：6.鸡蛋：研究表明，鸡蛋提供的一些成分可以促进眼睛健康，并有助于防止老年性黄斑变性，
防止老年人的失明现象。
美国心脏协会已经对鸡蛋的价值大加赞赏，推荐大家每天都吃鸡蛋。
当然了，你每天都必须控制胆固醇摄人量为300毫克。
如果你可以做到这点，那么你就可以每天都尽情享受一个鸡蛋了。
但是，记住要吃干净的鸡蛋，在禽流感高发期，我们尤其应当注意鸡蛋的卫生。
7.坚果：我们都知道坚果含有大量的脂肪，但坚果是很健康的一种食物。
无论是单未饱和脂肪还是多未饱和脂肪，都可以帮助降低胆固醇水平，并有助于预防心脏病。
要想获取大量的蛋白质、纤维、硒、维生素E和维生素A，坚果便是一个很好选择。
例如，榛子、腰果、栗子、核桃、杏仁、松子等坚果能增加能源和克服饥饿，可以帮助学习者顺利完
成每天的任务。
当然了，坚果中也含有大量的卡路里，所以享受坚果的同时，也要注意不要吃过多哦。
8.水果：众所周知，吃水果对身体健康有利，但是，哪些水果对身体健康最有利，并能够达到治病的
效果，可能大家不太清楚。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<人身安全与生命自护>>

编辑推荐

《人身安全与生命自护》：人最宝贵的是生命，生命只有一次。
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