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内容概要

《大学生健康生活》(由伍爱莲、周永莲、周红玲主编)是根据教育部“学校应当把健康教育纳入教学
计划，开设健康教育课程”的要求，在总结多年健康教育经验的基础上编写的。
全书内容有：健康基础知识，大学生心理健康，怎样吃出健康来，有机生活让我们更健康，性与健康
，生活方式与健康，运动与健康，皮肤的保养与健康，大学生常见疾病的防治，常用药物的基础知识
与正确使用，意外、灾难等事故的应急处理。
《大学生健康生活》既可作为高等院校健康教育教材，以及健康教育选修课或健康讲座教材使用，也
可作为健康生活的普及读本，供注重自我保健者参考和阅读。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<大学生健康生活>>

书籍目录

第一章健康基础知识
第一节健康的概念
第二节健康的标准
第三节健康行为
第四节健康的方法
第二章大学生心理健康
第一节大学生心理健康概述
第二节性格、气质与健康
第三节情绪与健康
第三章怎样吃出健康来
第一节大学生需要的营养素概述
第二节合理膳食
第三节合理烹调
第四节大学生如何均衡营养
第五节大学生如何养成良好的饮食习惯
第六节标准体重与体脂
第四章有机生活让我们更健康
第一节为什么要过有机生活?
第二节有机食品
第三节有机食品的一种优化食用方式——生食
第四节生食为你打开健康之门
第五节正确的生食方法
第五章性与健康
第一节性与性心理健康
第二节大学生性心理的发展及其特征
第三节大学生性心理困扰及调适
第四节常见性心理障碍及其治疗
第五节抗拒黄色诱惑，防范性病与艾滋病
第六章生活方式与健康
第一节生活方式概述
第二节不良生活方式及其危害
第三节学习与健康
第四节睡眠与健康
第五节休闲方式与健康
第六节网络与健康
第七节人际交往与健康
第七章运动与健康
第一节运动对大学生身心的积极影响
第二节运动必须遵循的原则
第三节运动的类型及其选择
第四节怎样掌握运动量
第八章皮肤的健康与保养
第一节皮肤的结构
第二节皮肤的生理功能
第三节皮肤的类型
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第四节皮肤的生理及老化
第五节皮肤的颜色与健康
第六节皮肤的保养
第七节脂溢性皮炎
第八节你的头发健康吗?
第九章大学生常见疾病的防治
第一节大学生常见症状及临床意义
第二节大学生常见疾病及其预防
第三节大学生常见传染病及其预防
第十章常用药物的基础知识与正确使用
第一节常用药物的不良反应
第二节影响药物作用的因素
第三节药物使用说明书中的常识
第四节自行用药时的注意事项
第十一章意外、灾难等事故的应急处理
第一节报警常识
第二节自然灾害应对
第三节事故灾难应对
第四节公共卫生事件应对
第五节社会安全事件应对
第六节意外伤害应对
附录常见食物营养成分表
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章节摘录

　　健康行为不仅可以增强体质，维持良好的身心健康和预防各种异常行为、心理因素引起的疾病，
而且也能帮助人们养成良好的健康习惯。
因为多发病、常见病的发生多与行为因素和心理因素有关，而且各种疾病的发生、发展最终都可找到
与行为、心理因素的相关性，通过改变人的不良行为、不良生活习惯，养成健康习惯来预防疾病的发
生。
可见，健康行为是保证身心健康、预防疾病的关键所在。
根据以上的概念和含义，健康行为应包括以下几个基本特征。
　　（1）有利性：行为表现对自身、他人、环境有利。
　　（2）规律性：饮食、生活有规律。
　　（3）行为强度适中：情感、情绪与环境的刺激相适应，不过激、不偏激。
　　（4）内外行为一致：外在行为与内在思维动机协调一致。
　　（5）行为整体和谐：个人行为能被环境所接受，与环境和谐，无明显冲突。
　　二、大学生健康行为的特征　　人类的健康行为随所处的不同生命周期而呈现不同的特点，大学
生的健康行为应具备以下几点特征。
　　（1）按时进食，不暴饮暴食。
　　（2）早睡早起，保证充足的睡眠。
　　（3）适度运动，保持健康的体魄。
　　（4）不嗜酒、不抽烟、不沉迷网络。
　　（5）遵守各种规章制度，尊老爱幼，尊敬父母、师长。
　　（6）学习有计划、有目的，能完成教学目标的相应要求。
　　（7）待人接物友善，为人谦和。
　　（8）对异性持尊重的态度，不游戏人生。
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