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前言

身体是革命的本钱！
    试想一下，如果没有一个健康的体魄，那么人们每天只能在家静养，或常年背负着“药罐子”的“
美称”，周旋于医院与家两点一线之中。
哪还有什么心思顾及其他？
世间的一切事与物也都只能是天方夜谭。
    如若青少年有的只是一个孱弱的身体，每跑两步就气喘吁吁；每每学习紧张，就会有晕眩的感觉；
每每受到一点点挫折，就会就此打退堂鼓。
那么，如此稚嫩的双肩和稚嫩的内心又何以担当这祖国未来接班人之重任？
    因此，对于青少年来说，拥有一个健康的身心很重要。
    目前，有很多青少年对健康观念都存在一定的误区。
比如，不知道什么是亚健康；不明白自己的视力为什么会下降。
不知道自己在睡眠时的某些习惯存在着安全隐患；不知道自己为了拥有健康的身体而拼命做运动又有
哪些不合理之处。
    基于此，我们编辑《青少年健康安全防范知识》一书，从目前所存在的健康问题、日常健康保健常
识、营养健康安全、疾病健康安全等方面着眼，力求抓住当前青少年对健康安全知识了解贫乏的弊病
，深入浅出地展现出一个完整的健康安全防范知识链。
    通过阅读，青少年解开一些健康知识的困惑，会明白自己那么贪恋的方便面存在的健康隐患；会知
道诱人的烤肉隐藏着让人恐惧的致癌物质；会明白不该为甩掉身上的脂肪而拼命节食。
特别是当青少年面对流感等疾病突袭，能够懂得运用健康知识呵护自己的身心。
    这是本书通过字里行间所透露出的编者的由衷心愿！
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内容概要

徐长华编著的《青少年健康安全知识》针对青少年在生活中可能遇到的各种安全问题，通过具体的案
例，介绍了一些基本、简单、有效的自我防护和救助常识，提供了应对各种危险的常用措施和方法。
既有中小学生如何提高自己的法制和权益意识，也有中小学生在日常中如何保护自身的安全；既介绍
了中小学生如何建立正确的人际关系，也介绍了中小学生如何保持心理健康、避免青春期的性伤害以
及在网络中自我保护的措施和方法。
相信《青少年健康安全知识》对广大青少年及教师、学生家长一定会大有裨益。
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章节摘录

蒙头睡觉    人生有1／3的时间是在睡眠中度过的。
如果你的睡眠出了问题，这1／3的时间，也会大大影响你另外2／3的活动时间。
    很多人都喜欢蒙着头睡觉。
他们觉得这样就能彻底地和外面聒噪的声音隔绝了。
当一切都安静下来以后，的确睡得很安稳，也乐于在这种环境下睡觉，觉得这样可以改善自己的睡眠
状态。
    其实，蒙头睡觉会影响呼吸。
因为蒙头后使头部空间变小，空气难以流通，吸人氧气的量逐渐减少；同时，因呼出的二氧化碳难以
散出而使头部周围的二氧化碳越来越多。
呼吸的气体不能在肺与血管间进行充分的气体交换，致使身体各部分器官失去良好的调节，新陈代谢
速度降低。
所以有这种习惯的人早晨醒来常常眼睑水肿，精神委靡，没精打采，甚至哈欠连连，浑身发酸。
这种症状主要是大脑代谢受到影响的表现。
虽然人已起床，但大脑却仍处于半睡眠状态，脑神经的活动不能马上恢复正常。
这种状态如何令人读好书或做好工作呢？
    其次，蒙头睡觉会使人呼出的二氧化碳越来越多，吸进的氧气越来越少。
由于二氧化碳强烈刺激呼吸神经中枢，就会使人出现憋气，全身出汗、多梦，甚至从梦中突然惊醒。
时间长了，会因缺少氧气使心脏严重受损，引起心脏病。
大脑缺氧还会引起气闷、头痛、眩晕、精神不振、眼睑肿胀、记忆力减退等，严重的还会发生昏迷。
长期蒙头睡眠，会使疲劳难以缓解，降低了学习和工作的效率，而且被子里有很多致病菌，进人人体
内易引起支气管炎、肺结核等病症。
    人睡着后仍需要吸进氧气，人体只有吸进足够的氧气才能保持身体各个器官的正常活动，才能获得
充沛的精力。
因此睡觉时最好把头部露在被子外面。
外面空气中富含的氧气要比被窝里残存的那些污浊的空气强得多。
另外，充足的氧气还是你获得优质睡眠的最佳保证。
因此睡觉时不蒙头自然能提高你的睡眠质量，有了充足的氧气，你才不会出现多梦多汗的情况。
    由此可见，蒙头睡觉决非好习惯。
因此，有此习惯的青少年为了自己的身体健康，为了能更好地学习，一定要下决心改掉。
％％开空调睡觉    夏天酷热难耐，电风扇似乎已经不能满足人们的需要了，于是空调进入了越来越多
的家庭。
面对让人烦躁不已的高温和汗水，还有恼人的蝉鸣之声，在结束了一天的紧张学习之后，你迅速赶回
家中，坐在紧靠空调风口的椅子上吃过饭，做完作业，然后上床休息，空调当然是一夜不关。
而且，“开着空调盖被子”似乎已经成了一种时尚。
也许在这样的环境下你得到了丝丝凉意，也许在这样的环境下你那大滴大滴的汗水也退了回去，可你
真的觉得这样对自已很好吗？
事实上，如果久开空调，室内温度就会不断下降，当低于人体的最适宜温度25℃时，就会扰乱人体各
种器官的正常运转。
而在这种环境下休息，人很容易患病。
    长期在空调房间中会导致汗腺紧闭，影响正常的代谢和分泌；而长时间静坐不运动又会造成颈部运
动平衡失调，使颈部肌肉、神经、脊髓、血管受累，久而久之就会导致局部性的颈椎病；久吹空调还
会产生难以治疗的“空调病”，比如流鼻涕、低热，甚至出现头晕目眩等症状；在这种温度下，有些
细菌也易滋生，大量细菌会侵人身体，让人患病。
    事实上，夏天抵御酷暑的办法有很多。
比如，临睡前冲个凉水澡，把窗户打开通风等都是不错的选择。
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如果开空调防暑，最好的办法就是将温度设定在27℃，保证室内不闷热即可，不可一味贪图凉快。
    如果已有“空调病”的症状，也无须惊慌。
可以把空调关闭，然后打开窗户，让户外的新鲜空气进入。
如果家里有现成的绿豆汤，也可以多喝一些。
    睡姿不正确    美国著名心理学家指出，正确的睡姿更有利于身体进行新陈代谢，恢复体力，提高免
疫能力，并有助于加强记忆和学习能力。
    睡眠姿势不外乎俯卧、仰卧、侧卧这几种。
由于各人的习惯不同，有人喜欢侧卧，有人喜欢仰卧等。
有统计资料表明，在各种睡眠姿势中，侧卧占35％，仰卧占60％，其余5％为俯卧。
    仰卧位是最为常见的睡卧姿势，古人称这种睡眠姿势为“尸卧”，即死人的卧姿。
这种称谓虽说不雅，但四肢可以自由伸展，体内的各个器官也较为舒适，不过仰卧位时不利于全身充
分的放松，尤其是腹腔内压力较高时容易使人产生憋得慌的感觉。
    俯卧时可阻碍胸廓扩张，影响呼吸，并且可使心脏受压，是一种不利于健康的睡眠姿势，不宜采取
。
    侧卧时，双腿微屈，全身易于放松，有利于解除疲劳，尤其是采取右侧卧位时，既不致于对心脏产
生压迫，同时也有利于胃内食物向肠内输送，是最佳的睡眠姿势。
    “卧如弓”是经常挂在人们嘴边的口头禅，说的是睡眠时侧卧的姿势。
为什么睡觉时要“卧如弓”呢？
其中确有一定的科学道理。
古代养生学家也主张睡眠时以侧卧为宜。
如《千金要方》的道林养性篇中指出：“屈膝侧卧，益人气力，胜正偃卧。
按孔子不尸卧，故日睡不厌卧，觉不厌舒”。
说的是屈膝侧卧胜过正面仰卧，由于孔子不主张“尸卧”（即正面仰卧），所以他说睡卧时不怕弯身
曲腿，醒过来时不怕舒展肢体。
正是由于睡卧时将躯体侧弯成“弓”形睡得更安稳，更有利于健康，所以有“卧如弓”之谓。
    从生理学观点看，右侧卧也是比较科学的。
右侧卧时，右肺空气吸人量占全肺的59％，右肺循环血量占全肺的68％（由于重力作用，下肺的肺血
流量肯定多）。
而左侧卧时，左肺的上述两项指标相应为38％和57％。
空气吸人量所占百分比与血流量所占百分比相比，右侧卧时较为接近（相差9％），左侧卧时相差较
大（相差19％），而人体需要的氧经气体交换后是靠血液来运输的，由此看右侧卧优于左侧卧。
    P18-21
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编辑推荐

徐长华编著的《青少年健康安全知识》从目前所存在的健康问题、日常健康保健常识、营养健康安全
、疾病健康安全等方面着眼，力求抓住当前青少年对健康安全知识了解贫乏的弊病，深入浅出地展现
出一个完整的健康安全防范知识链。
    通过阅读，青少年解开一些健康知识的困惑，会明白自己那么贪恋的方便面存在的健康隐患；会知
道诱人的烤肉隐藏着让人恐惧的致癌物质；会明白不该为甩掉身上的脂肪而拼命节食。
特别是当青少年面对流感等疾病突袭，能够懂得运用健康知识呵护自己的身心。
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