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内容概要

　　《儿童少年成长之南》按照《中小学健康教育指导纲要》的要求编写，共分8章。
第一章是儿童少年生长发育，简要介绍了人体的基本结构、生长发育的一般规律和影响因素、青春期
发育特点及卫生保健；第二章是生活方式与健康，介绍了生活方式对健康的影响，倡导文明健康的生
活方式；第三章是营养与健康，介绍了基本的营养与食品安全知识，倡导平衡膳食、合理营养；第四
章是心理与健康，介绍了心理因素对健康的影响及常见心理问题的调适；第五章是成年期疾病的早期
预防，倡导从幼年时期就开始预防某些成年期严重疾患，为成年期健康打下坚实的基础；第六章是传
染病预防，介绍了常见传染病的预防常识；第七章是安全与保健，儿童少年应树立安全和自我保健意
识，学会自我保护；第八章是生长发育评价，介绍了几种简便易行的评价方法，可供少年朋友参考使
用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<儿童少年成长指南>>

书籍目录

第一章 儿童少年生长发育第一节 人体的结构第二节 生长发育的一般规律第三节 影响生长发育的因素
第四节 青春期发育特点第五节 青春期性发育及卫生保健第二章 生活方式与健康第一节 生命与健康第
二节 文明健康的生活方式第三节 体育锻炼与健康第四节 生活作息与健康第五节 科学用脑第六节 保护
视力第七节 口腔卫生第八节 脊柱弯曲异常第九节 拒绝烟酒第十节 远离毒品第三章 营养与健康第一节 
营养给你健康、智慧和力量第二节 营养素家族第三节 平衡膳食第四节 儿童少年膳食指南第五节 低脂
饮食第六节 低盐饮食第七节 营养缺乏病第八节 食品卫生与安全第四章 心理与健康第一节 青春期心理
发展第二节 情绪与健康第三节 培养良好的意志品质第四节 正确对待竞争和挫折第五节 树立自信，克
服自卑第六节 建立良好的人际合作关系第七节 考试焦虑及心理调整第八节 青少年性道德修养第五章 
成年期疾病的早期预防第一节 人类健康的重要杀手第二节 单纯性肥胖第三节 高血压第四节 心脑血管
病第五节 糖尿病第六节 癌症第六章 传染病预防第一节 传染病防治常识第二节 流行性感冒第三节 结核
病第四节 病毒性肝炎第五节 沙眼与红眼病第六节 性病与艾滋病第七节 自然灾害应急防病知识第七章 
安全与保健第一节 树立安全意识，学会自我保护第二节 意外伤害的预防第三节 运动性损伤的处理和
预防第四节 劳动与防护第五节 培养自我保健的意识和能力第六节 创建健康家庭第八章 生长发育评价
第一节 身体形态发育评价第二节 身体机能发育评价第三节 身体运动素质评价第四节 健康筛查第五节 
身高预测附录 中华人民共和国未成年人保护法

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<儿童少年成长指南>>

章节摘录

　　学生的主要任务是学习，考试是检验学习情况的一种手段。
所以，考试对青少年学生来说，是一件十分熟悉的事情。
时常听到某某学生平时学习成绩很好，但一到考试就感到紧张和焦虑不安，不能发挥出自己的实际水
平。
考试是一种竞赛，也是一种竞争，谁的“竞技状态”好，谁就多了一份胜利的把握，而这种竞技状态
在很大程度上取决于考生的心理状态。
　　一、什么是考试焦虑　　考试焦虑是一种情绪反应。
当学生意识到考试情境对自己具有某种潜在威胁时，就会产生这种紧张的内心体验。
体验的强度，因学生意识到的威胁程度不同而不同。
一般考试如单元测验，涉及的只是个人的面子及别人对自己的评价，学生自然感到威胁性小，刺激的
强度较弱，引起的焦虑水平相对较低；而某些重大考试，如毕业考试、中考、高考，其结果直接关系
到个人的前途和命运，因而学生感到的威胁性就大，刺激强度高，所引起的焦虑水平也高。
　　学生对考试产生一定的心理压力，出现一定程度的焦虑，这是正常的，也是无害的。
研究表明，适度的考试焦虑，对唤起大脑皮层的兴奋，集中注意力，活跃思维是有积极作用的，有助
于取得最佳的学习效率。
但过度的考试焦虑则会导致学习认知能力降低，干扰正确的思维，影响学习成绩，并对身心健康造成
潜在危害。
　　考试焦虑的主要表现是：　　（1）情绪障碍。
情绪紧张、不能自制，并伴有手足发凉、心跳加快、肌肉紧张，甚至头昏，个别还会出现晕倒现象。
　　（2）感知障碍。
试听困难，感受性降低，甚至把试题的要求都看错。
　　（3）注意障碍。
注意力集中不起来，有时会出现莫名其妙的幻觉。
　　（4）记忆障碍。
平时熟悉的内容回忆不起来，但一出考场就马上想起来了。
　　（5）思维障碍。
思维迟钝、混乱，不能正常分析、归纳、判断和推理，本来完全能做出的题目一下“卡住”做不出来
了。
　　⋯⋯
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