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内容概要

　　了解生活方式与健康的关系，建立文明、健康的生活方式；进一步了解平衡膳食、合理营养意义
，养成科学、营养的饮食习惯；了解充足睡眠对儿童少年生长发育的重要意义；了解预防食物中毒的
基本知识；进一步了解常见传染病预防知识，增强卫生防病能力；了解艾滋病基本知识和预防方法，
熟悉毒品预防基本知识，增强抵御毒品和艾滋病的能力；了解青春期心理变化特点，学会保持愉快情
绪和增进心理健康；进一步了解青春期发育的基本知识，掌握青春期卫生保健知识和青春期常见生理
问题的预防和处理方法；了解什么是性侵害，掌握预防方法和技能；掌握简单的用药安全常识；学会
自救互救的基本技能，提高应对突发事件的能力。
了解网络使用的利弊，合理利用网络。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<初中生健康教育>>

书籍目录

第一章 养成良好的习惯第一节 不良生活方式有害健康第二节 养成良好的睡眠卫生习惯第三节 珍爱生
命拒绝毒品第二章 营养与健康第一节 青春期的营养需要第二节 青春期营养与发育第三节 合理膳食第
四节 饮食习惯与健康第五节 谨防食物中毒第三章 疾病预防第一节 乙型脑炎的预防第二节 疥疮的预防
第三节 肺结核病的预防第四节 肝炎的预防第五节 艾滋病的基本知识第四章 心理健康第一节 中学生心
理健康标准第二节 情绪与健康第三节 认识自我第四节 确定学习目标第五节 青春期的异性交往原则第
五章 青春期保健第一节 青春期的心理发育第二节 痤疮的预防第三节 青春期其他保健常识第六章 安全
应急与避险第一节 安全教育与防范第二节 必要的医学常识第三节 集体活动安全常识第四节 其它安全
应急常识第五节 预防网络成瘾

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<初中生健康教育>>

章节摘录

　　6.不良生活方式危害免疫系统　　免疫力，俗称为“抵抗力”，指机体识别和排除抗原性异物功
能，亦即机体区分自己和非已的功能。
不良生活方式危害免疫系统，主要包括以下方面：　　（1）有害物质的污染：有害的物质使人体产
生损害健康细胞的自由基，这种自由基会破坏我们的免疫系统。
吸烟、过量饮酒、吃快餐、喝可乐、看电视、玩电脑等不良嗜好会消耗体内大量的维生素B族、维生
素c，使身体的免疫力下降。
　　（2）生活不规律：长期不能保证充足的睡眠，也会使身体的免疫系统受到伤害。
　　（3）压力、精神抑郁：长期焦虑和紧张会削弱免疫系统抵抗疾病的能力。
　　（4）营养不均衡：在所有因素中，对免疫系统伤害最大的就是营养不均衡。
　　有些人采取注射抗体来增强免疫，而这种做法并不被专家认可。
长期由外界注射抗体，虽然能够在一定时间内将免疫能力维持在一个较高的水平，但这样会使人体自
身免疫系统的活力降低。
在这种情况下，一旦停止免疫制剂等药物的注射，长期很少调动的人体自身免疫系统就不能正常运转
，人体的免疫力将会相应降低，并给健康带来不良影响。
　　而一般注射疫苗多是针对一些目前在多数人体内不存在抗体的疾病，每种疫苗只对特定的一种疾
病有作用，需要打疫苗时应有医生的专业指导。
　　因此，应该谨慎对待疫苗注射的事情，因为人体并非是免疫力越高，这个“屏障”就越严密。
人体免疫系统就像一个弹簧，适当地施压会使弹性更好，但如果长时间施压，则会使弹性大大降低。
人体免疫系统虽然很复杂，但要提高免疫力并不需要吃药，也不用注射免疫增强剂，最好还是通过自
然的方法来提高自身的免疫能力：　　（1）合理膳食　　科学研究表明，人体免疫系统活力的保持
需要食物，有些食物的成分能协助刺激免疫系统，增加免疫能力。
　　因此，均衡的营养对预防疾病、增强抵抗力有着重要作用，适量的蛋白质、维生素E、维生素c、
胡萝卜素、维生素B、锌、硒、钙、镁等物质可增加人体免疫细胞的数量。
　　春天来临的时候，人们容易干燥“上火”，此时饮食要清淡为宜。
而且这时新鲜的水果、蔬菜也很丰富，正是补充维生素、提高免疫力的好时机。
　　（2）加强锻炼　　适量的锻炼能促进人体的循环和内分泌，促进人体脏器机能的提升，使其维
持在一个较高的水平，从而有效地提高人体自身免疫力。
　　像耐力练习、舞蹈、太极拳、气功、健身操等都能提高人体免疫能力。
不过，在锻炼时一定要注意适度、持续和循序渐进，在人体过度疲劳、休息不足时不宜强迫锻炼，否
则不但会没有效果，有时反而会使免疫力下降。
　　（3）调整情绪　　焦虑和悲观的情绪会给人体的神经造成不良影响，从而影响到内分泌系统和
免疫系统，造成在某一段时间内人体免疫力急剧下降的情况。
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