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内容概要

本书作者是西尔维亚·古尔丁（美），医学顾问是国际学校护理隘事会的注册护士拉蒙纳·思丽克。
　　书中涉及了孩子健康生活的6个重要方面，如运动健身、预防伤病、爱护牙齿，还有健康饮食、
优质睡眠和保持健康。
本书用通俗易懂的说明文字和精美的彩色照片向孩子们讲解了基本的健康知识、健康生活方式和观念
，不仅能激发孩子们的阅读兴趣，还能让他们轻松地过上健康生活。
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作者简介

王建平，首都师范大学教授，硕士生导师。
现任北京市幼儿师范学校校长，全国比较教育专业委员会常务理事，日本广岛大学北京研究中心客座
研究员。
 
　　主要专业领域为“比较教育”，研究方向为“中外学校健康教育”。
承担的国家和省部级科研课题有《学校健康教育概论》（
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章节摘录

第一部分　健康概念 第一章　健康概念的基本解读1986年11月21日，世界卫生组织在《渥太华健康促
进宪章》中指出，健康的必要条件包括：和平、住所、教育、食物、收入、稳定的生态体系、持续的
资源、社会的公正以及平等。
从此，与健康相关联的、有助于儿童和青少年健康的各种问题都成为全世界关注的话题，健康概念也
在此基础上不断地得到传播。
这一基本思想成为世界各国中小学开展健康教育的基本原则。
什么是健康世界卫生组织从它成立的那一天起，就一直致力于普及健康知识，推进世界各国健康教育
的行动。
进入20世纪90年代，随着人类社会的发展，世界卫生组织将健康定义为：“只有在身体健康、心理健
康、社会适应性良好和道德等四个方面都健全的人，才算是完全健康的人。
”健康同时意味着，我们对自己的身心状态是满意的，不仅能够充分地享受生活，而且有能力适应社
会环境。
由于人的幸福感与满意程度又是在人际交往中实现的，因此，健康的自我满意程度还必须充分体现出
社会性和道德要求。
那么，什么是健康呢？
具体来说，健康是指人的身体发育正常，功能良好，没有残障疾病，体力充沛，精力旺盛，行为适当
，并能正常生活和劳动的状况。
就其普遍意义上来看，对于一个人的健康状况，可以通过观察和测量身体形态、生理与心理功能的一
定指标来作出比较准确的判断。
无论对于家长还是教师来说，了解和掌握这样一种基本的方法对于指导和帮助儿童和青少年身心健康
成长是非常必要的。
近年来，随着社会的发展，人们对健康概念的理解不断地完善，世界卫生组织就此提出了衡量个体健
康的10条具体标准。
什么是心理健康哲学家约翰·洛克就曾说过：“健康身体中的健康精神，这是对世界上幸福状态的一
个简短而完整的描述。
”300多年后的今天，他的话仍然正确。
躯体和精神的健康对于完满的健康都是必要的。
世界各地出现了很多关注儿童和青少年身心健康的专业组织和机构。
1948年由联全国教科文组织主持建立了世界心理健康联合会（WFMH）。
这些组织或成机构的成立和富有成效的工作，极大地推动了世界性的心理卫生普及工作。
活和劳动的状况。
就其普遍意义上来看，对于一个人的健康状况，可以通过观察和测量身体形态、生理与心理功能的一
定指标来作出比较准确的判断。
无论对于家长还是教师来说，了解和掌握这样一种基本的方法对于指导和帮助儿童和青少年身心健康
成长是非常必要的。
近年来，随着社会的发展，人们对健康概念的理解不断地完善，世界卫生组织就此提出了衡量个体健
康的10条具体标准。
什么是心理健康哲学家约翰·洛克就曾说过：“健康身体中的健康精神，这是对世界上幸福状态的一
个简短而完整的描述。
”300多年后的今天，他的话仍然正确。
躯体和精神的健康对于完满的健康都是必要的。
世界各地出现了很多关注儿童和青少年身心健康的专业组织和机构。
1948年由联合国教科文组织主持建立了世界心理健康联合会（WFMH）。
这些组织或机构的成立和富有成效的工作，极大地推动了世界性的心理卫生普及工作。
心理健康包括情感和思维两个方面，即情与意。
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情感健康一般指感觉和状态方面的健康。
思维健康指的是我们按现实情况认识世界，以及对挑战作出反应，对生活采取理性的策略的能力。
思维健康的人不会回避冲突和苦恼，而是在面对生活的转变、创伤和损失时，能够使情绪得以稳定和
完善。
1946年召开的第三届国际心理卫生大会将心理健康定义为：“所谓心理健康是指在身体、智能以及情
感上与他人的心理健康不相矛盾的范围内，将个人心境发展成最佳的状态。
”从定义中我们可以感受到，心理健康作为健康概念中的一个重要内容，随着工业化社会的发展，在
人们的生产与生活中占有越来越重要的地位。
第二章　如何衡量孩子的身心健康当我们了解了一般性的健康概念和标准之后，还需要对具体的标准
有一个比较深入和全面的认识，以求对健康的整体性把握。
生理健康标准1.生理健康水平的划分人的生理健康一直是人类积极探求的问题之一，随着科学技术的
发展和医疗水平的提高，人类对自身生理健康问题的研究和认识也在不断地深入。
人们的健康水平处在一种什么样的状态？
我们又如何评价儿童和青少年生理健康水平呢？
被普遍公认的生理健康状态被划分为四种水平。
四种健康状态之间是一种动态关系，既是相互联系的，又可相互转化。
定义中的“完全良好的适应状态”可以说是人类对健康追求的最高层次，即是一种理想的健康状态，
也是健康的最高标准，或者说是人类为此而努力奋斗的目标。
具有“完全良好的适应状态”的人，在体力、体质、体格以及心理状态等方面都非常优秀。
这部分人群的“健康度”被称为理想的健康状态。
但是，现实社会中，大多数人都被称为一般的健康者，他们的体能可以适应一般的运动和学习，其精
神状态通过自己的努力可以进行有效的自我调节，而对有些社会生活要求则需要进行适当的训练才能
达到。
这部分人的“健康度”被称为普通的健康状态。
第三种健康人群被称为“亚健康人群”，他们是一群身心脆弱者或需要他人帮助的人。
他们不仅在体力上不如健康的人群，在心理上的自我调节也远不如健康者积极、主动。
由于他们随时都有可能成为不健康的人，因此被视为需要注意、关心的群体。
第四种人群则是一些患有身心疾病的群体，他们被认为是不健康的人，必须有医生或相关方面的专家
对其进行医治、训练和指导。
除非现代医学所无法治愈的疾病或死亡，不同类型的健康状态之间是可以转换的，或者说是可逆的。
健康概念的生物学意义是，身体具有精力充沛地完成或执行日常任务的能力以外，还能进行娱乐与处
理紧急情况。
要想使儿童和青少年获得这些能力，则需要家长和教师在他们的日常学习和生活中不断地提供有效的
指导和帮助，使他们成为健康的人。
2.生理健康的身体要素从儿童和青少年的身体发育过程来看，他们的生理健康所包含的身体要素主要
有以下四个方面：（1）心脏以及呼吸器官的耐力公认的心肺适应力测验之一是最大的氧气吸人量或
吸人空气能力的试验。
儿童初期，这种能力随年龄和身高而增加。
西利（J.E.See1y，1974）等人的研究报告显示，肺功能的成熟时期，女孩是14岁，男孩是18岁。
男孩18岁时心脏功能成熟，血细胞量仍然继续增加，而女孩18岁时心脏功能则尚未成熟。
女孩最大的氧气吸入量随年龄的增加而增大，男孩则不然。
（2）肌肉的力量一块肌肉的力量与其横截面积的大小及其构成有关。
体育训练可使肌肉发达即肌肉体积增大。
随着肌肉体积的增大，肌肉的力量也增大，同时引起分子水平上生物学变化和相应的功能改善。
女孩大约在15岁时，力量的增长趋于平衡，而男孩在13～20岁之间力量则加速增长（马利
纳R.M.Ma1ina，1978）。
身高和体重遵循着同样的方式，由于男孩的发育时间较长，故成年男子要比女子高一些、重一些。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<让孩子成为健康优等生-中小学生>>

人的身高主要受遗传基因的影响，但是，体育活动、生态环境与营养对身高的影响作用也在不断地加
大。
（3）肌肉的耐力在儿童早期，即9～11岁期间，肌肉的耐力随训练而改善。
力量和耐力的维持有赖于坚持训练。
力量和耐力保持的时间通常与训练的时间有关。
（4）柔韧性指肢体围绕特定关节运动的范围。
柔韧性随着年龄的增长而提高，到青少年时期最高。
柔韧性主要取决于以下几种因素：年龄、性别、姿势、肌肉状况等。
除此之外，现代社会的健康标准还包含两个方面：一方面是个体平均寿命的长短；另一方面是儿童和
青少年的体质状况。
当然，这两方面除了与家族的遗传因素和食物结构有关之外，还与社会的医疗水平和环境保护有着紧
密的关系。
心理健康标准目前，心理健康标准的划分种类比较多，在这里我们主要介绍国际心理卫生组织和世界
卫生组织提出的划分标准。
1.国际心理卫生组织的心理健康标准2.心理健康的诊断原则第二部分 身体健康与疾病预防第一章　生
理发育特征人体的生长发育从受精的卵细胞开始到发育成熟是一个复杂的连续过程。
人的一生始终处于生长发育并不断变化的动态之中，各系统和器官由小到大逐渐发育完善，其功能也
逐渐趋于成熟。
因此，了解和掌握儿童和青少年的生理特点、生长发育规律以及特征，对于增长健康知识和促进中小
学生身心全面发展具有十分重要的意义。
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，骺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岁左右，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抓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，而且力量也在加强。
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到了青春发育初期，十一二岁以后，肌肉的发育急剧加速。
（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。
循环系统的生理特征循环系统是由心脏和各种血管以及血管内流动的血液共同构成的一个封闭的、连
续的管道系统。
心脏是推动血液循环的动力器官；血管是运送血液的管道，包括动脉、静脉和毛细血管。
1.心脏、血管（1）心脏的发育心脏位于胸腔中部偏左下方，介于两肺之间。
2/3偏左，1/3偏右，心底朝上，心尖朝下，主要由心肌构成，并有心房和心室之分。
心脏发育有两个较快的时期，即2岁半以前和青春期性成熟两个时期。
7岁时的每搏血液输出量约为100～120毫升，以后增长相对缓慢，至青春期又迅速增长，14岁时达130
—150毫升。
由于心脏的工作负荷不同，所以左心壁明显比右心壁厚。
（2）血管动脉是离心的血管，把心脏泵出的血液通过各级动脉输送到全身；静脉是向心的血管，把
周身的血液运回到心脏；毛细血管呈网状分布，为连接动脉与静脉末梢之间的细小血管，同时也是血
液与组织之间的物质交换场所。
儿童和青少年的肺、肾、皮肤等处的毛细血管丰富而且血流量大、供血多，身体得到的营养和氧气充
足，因此有利于生长发育。
10岁以前肺动脉较宽，到了青春期，主动脉的直径开始超过肺动脉。
一般来说，年龄越小，血管壁就越薄，血管的弹力就越小。
儿童长到12岁时的动脉结构与成人相似，青春期后血管的发育则落后于心肺的发育。
2.心律、心率与血压（1）心律由心脏窦房结发出的冲动，沿着传导系统使心肌产生整齐、规则的搏动
，这就是心律。
心脏跳动的节律一般是规则的。
正常儿童和青少年呼吸时心律可不规则，吸气时略快，呼气时减慢，称为生理性心律不齐。
约有1％－2％的儿童和青少年可能因为精神紧张或过度疲劳而突然出现提前的心脏收缩（又称早搏）
，继之又有个较长的代偿间歇期，使基本心律发生紊乱，但早搏一般不应超过4—6次/分；如果每分钟
在6次以上，则需要到医院查明原因。
（2）心率心率即心跳的频率。
儿童和青少年新陈代谢旺盛，但由于心肺发育不完善，只有增加心跳的频率使心脏每分钟的射血量增
加来适应组织的需要。
约10岁以后，随着支配心肺神经发育的完善，心率才会逐渐稳定。
（3）血压血液在血管内流动时对血管壁产生的侧压力称为血压。
心脏收缩时，动脉血压所达到的最高值称为收缩压（即高压）；心脏舒张时，动脉血压所达到的最低
值称为舒张压（即低压）。
儿童因为心输出量小，血管内径相对较大，血液在血管内流动的阻力小，所以血压低于成人。
随着儿童年龄的增长，心脏收缩力加强，血管的弹性有所降低，外周阻力有所加大，故血压逐渐增高
，直至达到正常生理水平。
青春后期，由于性腺、甲状腺分泌旺盛，使神经兴奋性增高，加之血管生长落后于心肺，有些青少年
可出现暂时的血压偏高现象。
这种情况，随着年龄的增长和内分泌机能的稳定会逐渐改善。
呼吸系统的生理特征⋯⋯
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编辑推荐

《让孩子成为健康优等生:中小学生健康手册》由北京出版社出版。
小学、中学阶段是决定孩子一生健康的重要时期。
身心健康是孩子成功与幸福的基石，《让孩子成为健康优等生:中小学生健康手册》由学生健康教育专
家将多年积累的经验和科学、实用的方法奉献给期盼孩子成功、幸福的家长和教师们。
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