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内容概要

本教材为教育部推荐教材，西南区体育公共教材，全书共八章。
 　　第一章围绕大学健康教育这个主题，对健康和健康教育的基本概念、健康教育的原则与方法、健
康教育的发展及大学健康教育的目的与意义等问题作了系统阐述。
 　　第二章阐述了大学生在接受教育和学习过程中的相关生理卫生知识和卫生方法，以便他们了解和
掌握本时期的一些生理卫生要求，养成良好的卫生习惯。
 　　第三章主要介绍和讨论营养的基本知识、大学生的营养特征、平衡膳食与健康、标准体重与体脂
、大学生中的不良饮食行为及其危害，以及培养大学生良好饮食习惯等内容。
 　　通过本章的学习，让大学生掌握心理健康的概念、标准、影响因素、评价标准以及大学的心理问
题与心身疾病等内容；认识到心理健康的重要意义，并通过积极的、主动的心理保健和心理健康锻炼
，促进大学生心理健康水平的进一步提高。
 　　通过第五章的学习，主要让大学生掌握生殖系统解剖概况及性生理卫生；对遗精与手淫有正确的
认识；了解婚前性行为的危害，树立健康的性道德观；了解几种常见的与性行为密切相关的性传播疾
病的临床表现及其防治。
 　　第六章系统阐述了体育锻炼的健身作用，体育锻炼原则和体育锻炼中运动负荷掌握和控制基础；
介绍了部分适合大学生锻炼的练习方法。
 　　第七章章主要向大学生介绍行为与行为方式及其与健康的关系；促进健康行为的标准、分类与常
见促进健康行为；危害健康行为的判断标准与常见危害健康行为，以利于大学生培养健康的行为方式
。
 　　第八章主要介绍了在日常生活和工作学习中常遇到的意外伤害事故进行急救的知识与技能。
其中包括出血的急救、急救包扎的方法、骨折固定与搬运、心肺复苏术、交通事故的急救、溺水的急
救、中暑的急救等。
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章节摘录

　　第一章绪论　　内容导读　　自古以来，健康就是人们讨论的永恒话题。
在很早以前，人类就有了健康教育的萌芽，但健康教育作为社会卫生保健事业的一项重大措施，是20
世纪70年代才提出来的。
几十年来，健康教育发展十分迅速，它已经被越来越多的国家列入各国卫生事业发展的重要策略。
　　随着健康教育事业的发展，健康教育的理论和科学体系也在不断完善。
一般认为，健康教育可分为学校健康教育和大众健康教育两个部分，其中学校健康教育是基础。
　　第一节健康和健康教育的基本概念　　一、健康的概念　　健康是人生的第一财富，正如古希腊
著名的哲学家赫拉克利特所指出的，如果没有健康，智慧就难以表现，文化无从施展，力量不能战斗
，财富变成废物，知识也无法利用。
当代大学生，是国家和民族未来的希望，健康对他们更是学业有成、生活愉快的基础。
然而，什么是健康？
健康人的标志有哪些？
有关这些问题，并不是每一个大学生都有正确的认识。
　　（一）什么是健康　　长期以来，人们习惯把身体“无病”或“不虚弱”，称为健康，并认为身
体有了病，只要积极求医治疗，健康就有了保障，其实，这只是对健康的一种古老、朴实和直观的理
解。
这种仅仅借助于所谓健康的对立面“疾病”来定义健康，是不确切的。
现代研究认为，健康与疾病之间虽然有着密切的联系，但两者并不是非此即彼的关系，在它们之间还
存在着各种过渡状态，这些状态常为无病，但并非健康。
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