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内容概要

　　《青少年身心健康》结合新时代农村青少年的身心特点，以辨证唯物主义思想为指导，从解读健
康概念入手，深入分析青少年身体健康的各项要素和卫生保健常识，以及青少年心理健康知识和心理
辅导常识。
《青少年身心健康》通俗易懂，融科学性、系统性、实用性于一体，可供农村青少年自学之用，也可
供家长、教师学习参考之用。
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量孩子的身心健康 第二章 影响青少年身心健康的主要因素 第一节 环境因素对健康的影响 第二节 生物
因素对健康的影响 第三节 生活方式对健康的影响 第三章 身体健康与卫生保健常识 第一节 青少年的生
理发育特点 第二节 青少年卫生保健常识 第三节 青少年常见疾病识别与预防 第四章 心理健康与心理辅
导 第一节 青少年心理发展特点 第二节 影响青少年心理发展的因素 第三节 青少年心理健康的意义 第
四节 青少年常见心理问题及防治 第五节 青少年心理辅导常识

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<青少年身心健康>>

章节摘录

版权页：   插图：   二、人体各系统生理发育特征 人体各器官和系统的生长发育，有一些与整体生长
发育相并行，也有一些与整体的生长发育不一致，因而表现出各自的发育特点。
下面，逐一介绍人体各系统的生理发育特征。
 1‘运动系统的生理特征 运动系统由骨、骨关节和骨骼肌三部分组成。
全身由骨和骨关节构成骨骼，骨与骨之间的连接主要通过关节，肌肉附着于骨上。
在神经系统的支配下，骨骼肌收缩牵拉骨改变位置，或产生各种运动，或固定、维持身体的姿势。
 （1）骨骼 ①骨的生长 人体内大多数骨是通过软骨成熟的途径完成骨的生长发育过程的。
早在胚胎时期，先形成软骨的雏形，以后在软骨的中间部分开始骨化。
随着年龄的增长，软骨不断增生并骨化使骨增长，从而使身体不断长高。
其中，脊柱发育的时间最长，一般到青春发育期开始才基本定型。
20～25岁，全身的骨与骨骺接合成一个整体。
随着骨化过程完成，骨的生长也就随之停止。
骨在生长发育过程中，还受内外环境的影响、如脑垂体分泌的生长激素、促甲状腺激素以及性腺激素
等对骨的生长和成熟起着重要作用，维生素A、维生素D、钙和磷与骨的生长和代谢之间也有着密切
关系。
 ②骨的化学成分 骨组织中有两种主要的化学成分，即有机物和无机物。
儿童骨中的有机物和无机物的含量约各占一半。
当儿童发育到成人阶段后，骨中的有机物和无机物的含量比例约为3：7。
所以，儿童和青少年的骨骼硬度小，柔韧性大，不易骨折，但容易弯曲变形。
因此，在学习期间，儿童正确的坐姿对于预防骨骼弯曲是非常重要的，必须引起家长和教师的高度重
视。
 ③骨髓 骨髓是主要的造血器官，它存在于骨髓腔和骨松质的空隙内。
胎儿和幼儿时期全是红骨髓；6岁以后，躯体骨髓内逐渐有脂肪产生；至成年时，除短骨、扁骨和长
骨两端的骨松质内的红骨髓终生保持造血机能外，其他部分的红骨髓均为脂肪组织代替成为黄骨髓，
从此失去造血功能。
 （2）肌肉 ①肌肉的发育  肌肉的发育落后于骨骼。
从肌肉发育时间的早晚来看，比较大的肌肉（如上肢的屈肌、下肢的大腿肌）发育较早，比较小的肌
肉（如手指、腕部肌肉）则相对发育较晚。
这也就是为什么幼儿在拿物品的时候容易出现不稳的缘故。
到了八九岁的时候，肌肉发育速度明显加快，生理而且力量也在加强。
到了青春发育初期，十一二岁以后，肌肉的发育急发育剧加速。
 ②肌肉的化学成分及性质 儿童和青少年肌肉组织中水分多，糖、脂肪、蛋白质及无机盐较成人少，
因而肌肉松弛、能量储存差、力量弱，虽然易疲劳，但由于新陈代谢旺盛，疲劳消除也较快。
所以，我们必须明确年龄过小的儿童不宜做过重的体力劳动或锻炼，农村青少年的父母亲尤其要注意
这一点。
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编辑推荐

《青少年身心健康》通俗易懂，融科学性、系统性、实用性于一体，可供农村青少年自学之用，也可
供家长、教师学习参考之用。
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