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内容概要

　　世界各国对疾病控制大都经历了三个阶段：第一阶段为控制传染病传播，消灭病原体，改进环境
水源卫生；第二阶段为个人卫生，预防接种，产前保健，增强个体免疫力；第三阶段通过改变人的不
良行为、不良生活习惯，养成健康行为，来预防现代疾病的发生。
　　《大学生健康教育》从培养大学生健康的行为方式和生活习惯、健康的心理、正确的疾病预防与
就医行为三大方面进行全面介绍。
《大学生健康教育》编者均为从事学校卫生和健康教育的专家，内容针对性更强，其中结合当代大学
生的实际生活编写了大量典型案例，使读者倍感亲切，易于消化吸收。
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章节摘录

　　第一章　平衡膳食：　　饭蔬食饮水，曲肱而枕之，乐亦在其中矣。
　　——孔子《论语》　　由古溯今，惟饮食、音乐二者，越数百年则全不可知。
　　——博明《西斋偶得》　　第一节　中国的饮食文化：　　古人云：民以食为天。
俗话说：开门七件事，柴米油盐酱醋茶。
由此可见，饮食是中国人生活中的重要内容。
饮食是人们生存的基本需求，是我们日常生活的主要内容。
　　饮食问题是关系国家稳定和人民安定的重要问题。
儒家所提出的“大同”社会，就是使普天之下的人民都能“皆有所养”；孟子的“仁政”理想也是要
让人们吃饱穿暖。
由此可见，饮食在中国的文化中有着特殊的地位。
　　一、中国人的膳食特点：　　提到中国的饮食，总有不少外国朋友伸出大拇指夸赞，中国饮食不
仅注重口味，还讲究色泽，可谓色、香、味、形俱全。
世界上几乎每一个角落都有中餐馆。
　　中国人的饮食文化历史悠久，从先秦开始，以谷物为主，肉少粮多，辅以蔬菜，是典型的饭菜结
构。
在西方人眼里不可食的东西，经过中国厨师的劳作，就会使人食欲大增。
　　聚集而食是中国人的饮食特点之一。
由古代的文化遗址可以发现，古代的炊间和聚食的地方是一致的。
这是中国重视血缘亲属关系和家族家庭观念在饮食方式上的反映。
　　我国地域辽阔，各地的饮食习惯有很大的不同。
但是，米食和面食是主食的两大主要类型。
南方种植稻类地区，以米食为主，北方种植小麦地区则以面食为主。
另外，还有玉米、高梁、薯类等杂粮也是不同地区主食的组成部分。
　　具有中国地域色彩的菜肴历来受到大家的青睐。
例如东南沿海的各种海味食品，北方山林的各种山珍野味，广东一带民间的蛇餐蛇宴等等。
有趣的是，人们常说南甜、北咸、东辣、西酸，反映了带有区域性的某些口味的差异和区别。
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编辑推荐

《大学生健康教育》(作者陶芳标)从培养大学生健康的行为方式和生活习惯、健康的心理、正确的疾
病预防与就医行为三大方面进行全面介绍。
本书编者均为从事学校卫生和健康教育的专家，内容针对性更强，其中结合当代大学生的实际生活编
写了大量典型案例，使读者倍感亲切，易于消化吸收。
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