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前言

大学生应该是德、智、体全面发展的社会主义建设者和接班人，既要有崇高的理想、高尚的情操、扎
实的专业知识和技能，又要有健康的心身。
在大学普遍开展健康教育以提高大学生的心理素质，这既是发展德育和智育的基础，也是关系到提高
中华民族素质的一项具有战略意义的重要工作。
应该看到，由于健康教育工作的薄弱，因而不少大学生对维护健康不够重视，又缺乏应有的保健知识
，甚至对不良的生活方式习以为常，在不同程度上损害了健康。
大学生又是一个特殊的青年群体，面临多种选择、机遇和激烈的竞争，他们正处于个性发展和人生观
形成的过程中，很容易产生心身疾病。
因此，普及健康教育，提高健康素质，已刻不容缓。
经国务院批准，国家教委和卫生部联合发布了《学校卫生工作条例》，已成为学校卫生工作的基本法
规。
条例中明确指出普通高校应当开设健康教育课和讲座，这一规定已引起高校领导和卫生工作者的普遍
重视，相继开设了讲座和选修课。
为了提高大学生健康教育的质量，加强教材内容的科学性、实用性，使教学逐步走向规范化，上海市
高校保健医学研究会的同志根据《大学生健康教育的基本要求（试行）》编写了《大学生健康教育读
本》一书，因而可以用作大学生健康教育的试用教材，无疑是非常及时的。
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内容概要

从本书第二版出版至今已有4年的时间。
在这期间，社会各方面都有了巨大变化。
经济腾飞带来的激烈竞争和生活节奏的加快，使人们面临巨大的精神压力与体能负荷。
大众的健康意识和健康需求已有了明显的增长。
在此同时，随着社会环境的复杂化与多元化，人们在选择生活的内容与形式、理念与兴趣、行为与习
惯等等方面，也呈现了千姿百态的格局。
面对一系列的新问题，提倡什么，反对什么，怎样来造就健康的素质，作为大学生的健康读本不能不
有所表态。
一句话，新读本应该具有明显的时代特征。
    为此，对第二版作较大的修改。
修改之一，尽量减少以往读本中人云亦云的老生常谈，多探讨些大学生们关心而敏感的问题；修改之
二，变更视点，从单层面的防病保健转向多层面全方位的素质陶冶；修改之三，避免自以为是、居高
临下式的说教，代之以有创意的启发和平等的探讨。
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章节摘录

应具有积极乐观的性格，敢于面对现实，适应不断变化的社会环境、心理压力和处理好变化中的人际
关系。
需要不断地学习，不断地调整和适应各种变化因素，更要掌握应对技巧和策略。
排除来自外界不良因素的伤害。
为面对未来“积累资本，积蓄能量”。
第三节健康是一个主动的过程健康对于每一个人来讲是终身的追求。
可是，谁都承认患病者最能体会健康的重要，这是因为他们已感受到不健康所带来的痛苦、麻烦，直
至对生命的威胁。
为此他们在付出代价的同时，也必须为维护和恢复健康作出行动，但这毕竟已是“临渴掘井”，甚至
是“竭泽取鱼”，为时已晚。
为此，世界范围内有众多明智人士竭力呼吁，在全社会开展健康教育和促进健康的活动，使人人能够
确立正确的健康文化理念。
健康虽具有社会性，对个人而言，自己的作用具决定意义。
当人们从出生到懂事、身心发育、成长和健康行为的形成，家长和老师起着重要的启蒙作用。
之后的漫长岁月，健康就由人们自己掌握。
家长、老师、朋友，包括医生只能是第二位的。
随着经济发展和科技进步，人们热爱生活，享受生活，关注健康。
可是享受生活决不是随心所欲，否则将损害健康，摧残生命。
健康决不是天生的，决不会得到谁的恩赐，亦不可能得到借贷，只能决定于自己的行动和付出的努力
。
也就是人们常说的“未病时防病”，“未老时防老”。
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