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前言

　　自中共中央、国务院《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》提出要“调整和改革课程体
系、结构、内容，建立新的基础教育课程体系”以来，基础教育课程改革浪潮在全国迅速兴起。
基础教育的课程改革必然对师范院校的教学内容提出新的要求，因而更新师范院校教学内容的呼声日
渐强烈。
教材是教学内容的最基本的表达形式，是对教学内容的系统阐述，是学生在校进行学习、获得系统知
识的主要材料。
编写出优秀的教师教育教材是广大教师教育工作者孜孜以求的。
　　正是基于这种认识，我们致力于编写一套“21世纪高等师范教育教材”。
本套教材编委会汇集了全国十余所部属和省属师范大学专家学者的意见，确定编写书目，并经过严格
的遴选程序，推选出在各专业有较高学术威望、有丰富教学经验、曾经编写出版过教材的学科带头人
作为各册教材的主编。
　　为了适应基础教育课程改革的要求，体现基础教育改革的时代精神，我们在编写本套教材时力求
做到两个统一：　　第一，在内容选择上力求做到科学性、思想性和先进性的统一。
　　教材的内容首先必须是科学的，要准确地阐述相关学科的基本概念、原理和事实，并科学地阐述
概念之间的相互关系；思想性是建立在科学性的基础之上并寓于科学性之中的，教材要使学生能从科
学的内容中习得正确的思想观点；先进性是时代发展的要求，要把科学上最新的、被证实的成果反映
到教材中来，使学生的学习能把握时代跳动的脉搏。
　　第二，在内容编排上力求做到知识的内在逻辑与教学法的要求相统一。
　　每门学科都有自身的系统性，编写教材必须考虑这门学科本身的内在逻辑，即如布鲁纳所说的学
科结构，以使学生能够洞察学科的基本架构》。
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内容概要

　　本着编委会的总体设想和编写精神，除了力求内容选择做到科学性与先进性统一，编排方式做到
知识与教学法要求统一之外，《青少年心理健康教育》尤其强调理论、观念与实践的统一，突出心理
健康教育服务和活动的方法与技能，使学习者或读者在修完这门课或读过《青少年心理健康教育》之
后，不但能掌握“是什么”的理论与概念，同时还能学会“如何做”的操作技能。
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章节摘录

　　2.内脏机能逐步健全　　心血管系统的发展。
心脏本身有其独特的生长速率。
在6岁时，心脏已有初生时的5倍重，12岁时达到7倍重，到18岁时约为出生时的12倍重，接近完全成熟
。
随着心脏重量和体积的增加，心肌不断加厚，心脏功能明显提高。
婴幼儿由于心脏发育不完全，每次通过收缩压出去的血量少，只有增加心跳次数才能满足身体的需要
，因此年龄越小，心率越快，刚出生时约为每分钟140次，随着心脏的发育，心率逐渐变慢，11、12岁
时为每分钟80次左右，在青春期以后逐渐接近成人水平。
心脏机能的显著提高为青少年日益旺盛的新陈代谢需要提供了有力的保障。
　　血压方面，由于动脉、静脉与心脏的发育并不一致，在青春期前，动脉与静脉血管就已基本成熟
，接近成人状态，因此，青春期前是小的心脏透过大的动脉、静脉血管输送血液，而青春期末期反而
是大的心脏通过较小的血管输送血液。
因此，心脏增长的过分迅速会使青春期末期个体血压增高，甚至导致青少年有时尤其运动后会感到头
晕。
　　呼吸系统的发展。
在青少年期之前，人体肺脏的生长发育缓慢，胸廓狭小，呼吸肌较弱，肺容量相对较小。
10岁以前儿童肺的增长，主要是肺泡数量的增加。
自青春期开始，肺生长旺盛，12岁时肺的重量大约是初生婴儿的9倍。
更为重要的是，肺的呼吸功能明显提高，10岁时，个体的肺活量只有1400毫升左右，到14、15岁就增
加到2000-2500毫升，22岁时能达4800毫升左右，肺功能大大完善。
　　消化系统的发展。
青少年的消化系统亦随着生理的发展快速成长，生理机能的改变需要吸收更多的食物以维持机体所需
的热量。
胃的重量在出生时重约8克，至青少年时可增加到80克，而且，此时胃的形状变得又长又宽，胃酸浓度
也提高，以便消化食物。
正常的青少年此时食欲大增，能接受几乎所有类型的食物，食物的消耗量可能高达成人的2倍。
不过青少年此时也常常会遭遇消化不良的困扰，一方面是由于胃的负担过重所致，另一方面是由于青
少年生活空间扩大，较容易获得正餐以外的食物和零食，容易导致消化功能失调。
另外，青少年由于外在压力增加，胃酸过度分泌，有时也会引起胃痛或胃溃疡。
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