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内容概要

　　青少年是祖国的未来。
让每一个青少年学生都能够好好学习、快乐生活和健康成长，是党和国家的明确要求，是学校教育的
重要责任.也是我们每一个人最美好的愿望。
　　为了提高青少年的健康素质，促进同学们健康成长，按照教育部的最新要求，依据当代我国不同
年及中学生身心发展的实际情况，我们为你们编写了《健康教育读本》。
这《健康教育读本（高中1年级）》的课文是从健康行为与生活方式、疾病预防、心理健康、生长发
育与青春期保健、安全应急与避险五个领域来设计的，包括了影响你们健康生活的绝大部分重要内容
。
　　我相信，通过认真阅读《健康教育读本》，并自觉地按照书中的知识和方法去做有益于健康的事
情，你们就一定能够具备健康和卫生意识，养成良好的健康行为习惯，掌握必要的健康知识和技能.减
少影响健康的危险因素，为你们一生的健康与幸福奠定坚实的基础。
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章节摘录

　　（四）调整学习方式　　开学之后，高一新生就应该有意识地去培养自己的自学能力.因为高中的
课程，老师起到的是一个引导的作用.所谓师傅领进门，修行在个人。
这个时候，不能再期待老师像初中一样，把知识都“喂”给我们。
我们要主动觅食，学会克服学习上的困难。
另外，我们要在学习的过程中，学会自己确定学习目标，自己制订学习计划，自己检查学习效果，并
主动找教师和同学交流学习心得，变被动为主动。
　　初中以形象思维为主，而高中学科的特点是综合性强，要用辩证的思想解决问题。
这对尚处于经验型阶段的高一学生而言，提出了很大的挑战。
我们通常是听得懂、理解了，但很快遗忘，不能灵活运用。
不过一旦我们突破这点，无疑是我们思维方式的质的飞跃.所以，学习之余，大家也可以研读一些哲学
方面的教材，这对开阔我们的思维方式有很大的帮助。
　　高中学习科目多，学习量比较大，而我们的时间和精力是有限的。
所以高一新生要培养良好的学习习惯，寻找科学的、适合自己的学习方法。
此外，在上课时，也要认真听讲，同时养成良好的听课习惯，学会做笔记，提高听课效率.课下要及时
复习，认真完成作业.在较短的时间内创造较高的学习效率，这样，⋯我们的学习才会事半功倍。
　　（五）学会与老师沟通，解开心结　　在我们遇到学习或者生活方面的困难时，在我们为感情的
事情感到苦恼时，不妨跟自己的老师交流一下.老师虽然严格严厉，但并不是妖魔，他们正是关心我们
的成长，才这样要求我们的。
如果我们愿意与老师沟通，老师也会觉得欣慰和感动.同时，他也会站在一位长者的角度，为我们的人
生提出很多宝贵的建议。
很多事情，自己想不明白，其实跟老师沟通一下，就会豁然开朗了。
　　⋯⋯
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