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内容概要

　　了解健康的含义与健康的生活方式，初步形成健康意识；了解营养对促进儿童少年生长发育的意
义，树立正确的营养观；了解食品卫生知识，养成良好的饮食卫生习惯；了解烟草对健康的危害，树
立吸烟有害健康的意识；了解毒品危害的简单知识，远离毒品危害；掌握常见肠道传染病、虫媒传染
病基本知识和预防方法，树立卫生防病意识；了解常见地方病如碘缺乏病、血吸虫病对健康的危害，
掌握预防方法；了解青春期生理发育基本知识，初步掌握相关的卫生保健知识；了解日常生活中的安
全常识，学会体育锻炼中的自我监护，提高自我保护的能力。
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书籍目录

第一章 养成良好的习惯第一节 养成健康的生活方式第二节 关注视力异常第三节 远离毒品第二章 营养
与健康第一节 合理膳食第二节 饮食调理第三节 养成良好的饮食习惯第四节 饮食宜忌第三章 疾病预防
第一节 贫血对健康的危害及其预防第二节 常见肠道传染病的预防第三节 常见眼病的预防第四节 碘缺
乏病及其预防第五节 其他常见疾病的预防第四章 心理健康第一节 学会自己做事第二节 培养自信第三
节 常见心理疾病第五章 生长发育与青春期保健第一节 青春期发育特点第二节 青春发育期的差异第三
节 其他青春期保健常识第六章 安全应急与避险第一节 常见的危险标识第二节 远离危险第三节 提高网
络安全防范意识
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章节摘录

　　1.适量运动　（1）运动有益健康　世界卫生组织曾对健康做了这样的定义：“健康，并不是对身
体的‘病’和‘弱’的否定，而是指精神上、身体上和社会上的良好状态的总称。
”通过体育锻炼可以提高身体的形态发育水平，身体素质发展水平，基本活动能力水平，生理机能水
平，心理发展水平和适应自然环境的能力。
　　经常这样说，“流水不腐，户枢不蠹”。
生命在于运动。
运动不论对男女老幼，对各年龄阶段的人来说都是有益健康的。
小学生更应该珍惜人生的大好时光，坚持参加体育锻炼，促进身体健康强壮！
　　一般日常活动及体育运动对健康都是有益的。
　　首先，体育活动能促进小学生骨骼肌肉的生长发育。
有资料表明，同年龄、同性别的小学生，经常参加运动者比不爱参加运动者平均身高要高出4～8厘米
。
　　体育锻炼大多数是全身性的活动，除了躯干、头部和四肢参加外，还需要神经系统、循环系统、
呼吸系统等各个系统的配合。
经常运动就能全面增强内脏器官的活动，尤其是心肺功能，血管壁增厚，弹性增大，血输出量增加，
使心肌力量增强，从而有利于血液循环。
运动中还锻炼了呼吸肌，使肺活量增加。
　　由于在运动中需要迅速观察周围的方位、空间大小、距离和目标，并做出反应，这就有利于培养
注意力，提高观察力和感知能力。
这对于促进和提高神经系统的分析综合能力具有重要意义。
　　体育活动一般都在室外进行，为小学生接受阳光和空气的沐浴提供了比较好的条件，使人体提高
对环境变化如寒冷和高温的刺激的适应能力，以提高机体抗病能力。
日常活动如步行、上楼、做家务、散步、商场购物等，对小学生来讲也是非常重要的。
因而，要挤出时间来保证每天活动一段时间。
　　（2）培养对运动的兴趣　　小学生对体育运动有没有兴趣，直接影响锻炼身体的积极性和自觉
性，而这种影响比其他知识学习的影响更为重要。
这是因为，对知识的学习即使没有兴趣，但迫于升学和来自家长、老师等各方面的压力，小学生也必
须强迫自己去学。
　　体育运动尽管对成长的发育关系重大，但毕竟是靠自觉自愿参与的，可以考核和必须做的成分并
不大。
从表面上看，在达到学校的基本体育要求的前提下，业余时间的体育运动如何，既不会影响学生的升
学问题，也不会影响他们今后的就业机会和生活。
所以，只有兴趣是激发和保持小学生积极参与运动的内部动力。
　　小学生的体育运动兴趣是他们力求认识和参与体育运动的倾向，是激励小学生从事体育活动的主
观因素，是推动小学生参与体育锻炼的直接动力。
小学生对某些活动产生了兴趣，就会注意它，积极地探究它，能够创造性地参与这些活动。
　　体育运动也是一样，只要小学生有了兴趣，自然就会积极主动地坚持锻炼，发挥主观能动性，这
样才会收到较好的运动效果。
　　小学生处在生长发育和素质发展的敏感期，有着较强的可塑性，正是培养运动兴趣、养成运动习
惯的好机会。
培养小学生对运动的兴趣，可以试一下下面的方法。
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