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内容概要

《中等职业教育课程改革国家规划新教材:体育与健康(南方版)》贯彻新的教育理念。坚持“健康第一
、终身体育”的指导思想，更加重视提高中职学生的身体、心理和社会适应的整体健康水平；通过体
育课程，改变中职学生的体育行为方式，使他们在价值观念、身体健康、生活能力等方面能适应现代
社会的变化；教师在体育课堂中，应倡导主体化、个性化、民主化教学，以促进中职学生的人格的健
康发展。非常规的结构和体系。本教师用书基于《中等职业学校体育与健康教学指导纲要》，切合学
生用书的结构和内容进行构建，不过于追求系统，只求实用，包含基础模块和拓展模块，共计11章内
容的学习，融合了体育、休闲、生理、心理、社会、安全、卫生、营养、保健等诸多知识，突出了学
生的主体学习地位。
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书籍目录
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第三节 实用性游泳与溺水救护 ／233
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章节摘录

版权页：   插图：   通过这种途径传播的传染病叫做呼吸道传染病，呼吸道传染病多发生在冬、春两季
，常见的呼吸道传染病有：流行性感冒、结核病、麻疹等。 那么，怎样做才能预防流行性感冒等呼吸
道传染病呢？ 加强体育锻炼，提高机体免疫力和对气温变化的适应能力。 接种疫苗。入冬前，及时
接种流感疫苗，可以有效预防流行性感冒。 勤用肥皂洗手。洗手也是预防呼吸道传染病的重要方法。
不随地吐痰，打喷嚏、咳嗽时用纸巾掩住口鼻。 尽量减少到人员密集场所活动；在人员密集场所工作
时，戴好口罩等个人防护用品。 室内经常开窗通风。即使在寒冷的冬天也要保证每天早、中、晚至少
各开窗一次，每次15～20分钟。 不随便吃野味。科学研究发现，野生动物会传播禽流感、非典型性肺
炎（SARS）等传染病，请大家管住自己的“嘴”。 三、怎样预防消化道传染病 有些传染病可以通过
病人和病原体携带者的粪便污染水源及蔬菜瓜果等农作物，或者通过苍蝇、老鼠、蟑螂等把病原体带
到食物上，人食用受污染的食物或饮用没有煮开的受污染的水就有可能染病。 通过这种途径传播的传
染病叫做消化道传染病，常见的消化道传染病有甲型肝炎、伤寒、细菌性痢疾等。 预防消化道传染病
有哪些简单、有效的方法呢？ 不喝生水，要喝煮开的水或瓶装水。 野外作业时，自备饮用水并防止
污染，如无自备饮用水，随身携带消毒剂，将水消毒后再饮用。 生吃瓜果要用清洁水彻底洗净，尽量
不在河湖等自然水源中清洗瓜果。 不吃生的或半生的肉或水产品；野外作业时应尽量创造条件吃熟食
。 不吃任何外表、包装和气味异常的食品，以及发霉的食物。 不在没有卫生许可证的露天、流动摊
点吃东西；如果在卫生等级较低的地方用餐，最好自备餐具，并在用餐时吃些大蒜，起到预防作用。 
饭前便后用洁净流动的清水洗手；野外作业无清洁水源时，有条件者应使用消毒湿巾或无水消毒型洗
手液。 保持厨房台面、厨具、餐具和冰箱的清洁，生熟食品分开存放、加工。 需要经常在外用餐的
人，应接种甲肝疫苗，有效预防甲型肝炎的发生。
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编辑推荐

《中等职业教育课程改革国家规划新教材:体育与健康(南方版)》不再以“竞技技术”的内容为主，而
是针对中职学校和学生的特点，强调民族传统体育保健养生与现代体育的结合，特别是突出南方中职
特色，诸如游泳、山地户外运动与安全等。
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