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前言

亲爱的同学们：    正处于青春期的你们，每天活蹦乱跳、朝气蓬勃，你们应该是健康的，但你们的身
体真的都处于健康状态吗？你们的日常行为有没有不健康的行为方式呢？活泼好动的你们在遇到突发
状况，如大出血、火灾、中暑时，能自救吗？你献过血吗？知道献多少血才不会影响身体健康吗？你
有不规律饮食的习惯吗？知道长期不规律饮食会带来什么后果吗？为什么我们体检时，总有些同学在
色盲测试时所看到的图案和我们不同呢？知道“遗精”“晨勃”“月经”是怎么回事吗？牛仔裤会对
我们的身体健康产生哪些危害，你知道吗？    随着年龄的增长，青春期的各种问题和困惑会接踵而至
，这本书将深入浅出、言简意赅地针对你们可能出现的疑问或困惑，结合你们的生理和心理特点，以
生动活泼的语言、寓教于乐的活动对你们的生理结构、心理特征和卫生保健等方面知识进行分析和讲
解，结合图片和事例对你们进行必要的性知识教育，帮助你们了解两性知识。在欢乐、愉快的氛围中
，平等、坦诚、快活地谈论、叙说、交换和了解自己在青春期的生理变化，懂得青春期有关的注意事
项，更好地解决成长中的困惑和烦恼。相互之间无所顾虑，融为一体，达到生理健康和心理健康教育
的目的，使你们能顺利度过这段人生中最美好的年华。    同学们，朝气蓬勃，活力四射的你们正值人
生的黄金年华，你们应该思维活跃、精力旺盛、富有竞争精神和创造性，不应被成长过程中的问题和
烦恼所困扰。希望通过阅读本书，能使你们直面成长中的各类生理卫生问题，健康、自信地享受青春
，把握美好的青春年华，以坚定的青春步伐，迈向更加灿烂辉煌的明天！    编者

Page 2



《青少年生理卫生知识/青少年卫生知识读物》

内容概要

左国庆、廖于主编的《青少年生理卫生知识》将深入浅出、言简意赅地针对你们可能出现的疑问或困
惑，结合你们的生理和心理特点，以生动活泼的语言、寓教于乐的活动对你们的生理结构、心理特征
和卫生保健等方面知识进行分析和讲解，结合图片和事例对你们进行必要的性知识教育，帮助你们了
解两性知识。在欢乐、愉快的氛围中，平等、坦诚、快活地谈论、叙说、交换和了解自己在青春期的
生理变化，懂得青春期有关的注意事项，更好地解决成长中的困惑和烦恼。相互之间无所顾虑，融为
一体，达到生理健康和心理健康教育的目的，使你们能顺利度过这段人生中最美好的年华。
    同学们，朝气蓬勃，活力四射的你们正值人生的黄金年华，你们应该思维活跃、精力旺盛、富有竞
争精神和创造性，不应被成长过程中的问题和烦恼所困扰。希望通过阅读《青少年生理卫生知识》，
能使你们直面成长中的各类生理卫生问题，健康、自信地享受青春，把握美好的青春年华，以坚定的
青春步伐，迈向更加灿烂辉煌的明天！

Page 3



《青少年生理卫生知识/青少年卫生知识读物》

书籍目录

第一篇  人体——揭露隐藏的秘密一、你健康吗？为什么？二、你了解如何保持内环境稳态吗？三、
大出血、水灾、中暑你会自救吗？四、为什么能望梅止渴，而不能画饼充饥？    第二篇  血液及循环—
—跟着血液一起环游一、你认识自己的心脏吗？二、体检时的心电图，你是否正常？三、听说过静脉
曲张吗，是怎么回事？四、关于血压，你了解多少？五、当亲人需要输血时，你的血液是否是最佳的
选择？六、适合你的献血量你知道吗？    第三篇  呼吸——再平凡不过的气休交换一、你真的知道呼吸
是什么吗？二、男女呼吸有所不同你是否知道？三、跑步时为什么喘大气？四、关于咳嗽、打喷嚏你
知道多少？五、吸烟是怎样侵蚀身体的？    第四篇  消化和吸收——食物在休内的邀游一、吃进去的是
食物，为什么拉出来的却是粪便？二、不规律饮食、长期不吃早饭是否真的会引发胃病？三、便秘是
否干扰到你的日常生活？四、为什么有些人吃了很多，却不长胖？    第五篇  体温——“发烧”原来如
此一、有哪些方式可以测量体温？其正常体温分别是多少？二、走出“低烧”的误区三、高温环境为
什么要出汗？四、寒冷时为什么要打寒战？五、发热时应该怎么处理？    第六篇  尿液的产生和排出—
—这里也有神奇之处一、喝水与排尿的关系你是否真的了解？二、突然变冷的时候，上厕所的人会增
加？三、平日里一天尿几次，烈日军训时为什么会很少有尿意？四、饮水、排汗、尿结石是否有关联
？    第七篇  感觉器官——没有它，我们将是木头人一、眼睛为什么能看到东西？二、我是怎么患上近
视眼的？三、色盲是怎么回事？四、耳朵为什么能听到声音？五、感冒时耳呜是怎么回事？    第八篇  
神经系统——每个人的头脑都有开发的潜力一、你听说过本能行为吗？二、如何加强记忆力，快速记
住这些知识？三、锻炼左手开发右脑，锻炼右手开发左脑，是这样吗？四、想戒烟，可为什么看到别
人抽烟时却如此难以忍受？    第九篇  内分泌——认识这些幕后工作者一、甲亢是不是因为没有吃够碘
？二、青少年的我们还这么年轻，不会患糖尿病吧？三、雄激素并不属于男性的专利产品，女性体内
也有，你是否知道？    第十篇  生殖系统——男女都有各自的困扰一、遗精是怎么回事？二、手机、牛
仔裤对男生的潜在危害，你是否了解？三、男生是否曾为“晨勃”感到惊慌？四、女生是否为月经的
初次来潮感到不知所措？五、白带是怎么回事？六、应该如何选择卫生巾？
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章节摘录

卫生故事    小华，15岁，暑假到了，爸爸妈妈看小华平时上学挺辛苦，于是提出去峨眉山旅游的建议
，一方面旅游可以开拓小华的视野，另一方面也可以去峨眉山消消暑！小华开心地和爸爸妈妈一起来
到了峨眉山，为了锻炼锻炼身体，大家约定一定要爬上金顶！刚开始的时候还好，大家积极性都特别
高，但是走着走着，快到山顶的时候，妈妈的步伐越来越慢，以为是她累了，休息了一会儿后，接着
往上爬没多久，妈妈就说她很难受，呼吸困难，头也很痛，心跳也是“咚咚”跳得特别快，到底怎么
回事呢？小华觉得妈妈很健康啊，怎么会突然这么难受了呢？是不是累了啊？可刚才她已经休息一会
儿了啊，难道是妈妈本来有什么隐藏的疾病，之前没发现？小华着急地看着妈妈，不知道该怎么办！
还是爸爸有经验，他让妈妈坐下，多休息休息，喝点水，然后还体贴地给她按摩头部，半个多小时以
后，妈妈的症状越来越轻，后来，慢慢地，也和小华、爸爸一起爬上了金顶。    主人公的困惑    妈妈
一直很健康，连感冒都很少，怎么会突然出现这么难受的状况呢？是不是真的有什么隐藏的疾病呢？
但如果真的是什么疾病，为什么爸爸让妈妈好好休息后，在没吃药的情况下又好了呢，而且还和我们
一起爬上了金顶？在爬山的路上，我也看到了好几个和妈妈症状差不多的人，他们有的在休息，有的
就坐滑竿上山，好像也和妈妈一样，在休息和坐滑竿的情况下，他们的症状好像就在慢慢缓解，甚至
消失了。到底他们和我妈妈为什么会出现这些症状呢？为什么多休息休息后，又好了呢？    我们的应
对    看到这里，我们可以看出，小华是一个孝顺的孩子，而且是一个非常细心、善于观察的孩子，他
所观察的这个情况其实就和我们身体的内环境稳态知识密切相关！小华妈妈所出现的症状就是大家经
常谈到的“高原反应”，那什么是高原反应呢？    其实，高原反应是指人到达一定海拔高度后，身体
为了适应因海拔高度而造成的气压差、含氧量少、空气干燥等变化而产生的一种自然的生理反应。这
是因为机体所有器官的活动都需要氧气的参与，在平地上，空气中的氧气含量比较充足，器官活动所
产生的废气（如CO2气体）的压力与血液中的氧分压处于一个相对平衡的状态，能很好地进行气体交
换，从而使器官获得新鲜的氧气，带走废气。但随着地势的不断增高，空气中含氧的比例虽然没有变
化，但是氧气的浓度却会降低，氧分气压也会降低，低于或等于废气所产生的压力时，原本很容易发
生的氧气与废气间的气体交换变得困难，因此带来的问题是：人体组织器官内的含氧量减少。但是在
短时间内人体所需要的氧气量并没有发生变化，因此，为了适应低压缺氧的环境，机体必须靠增加呼
吸频率、增加心脏搏动的频率和心脏血液输出量等方式来维持人体所需的氧量，所以，我们就会出现
气促、心跳过快、心慌的情况。但即便如此，如果机体的相应器官仍然无法得到充足的氧气供应，就
会出现机体各部位器官因为缺氧所造成的恶心、头晕、头痛、眩晕、倦怠、胸闷、血压异常、口唇紫
绀等情况。    一般而言，当海拔高度达到2700米左右时，人就会出现高原反应，其症状一般表现为：
头痛、气短、胸闷、厌食、微烧、头昏、乏力等。部分人会因含氧量少而出现嘴唇和指尖发紫、嗜睡
、精神亢奋、睡不着觉等症状，部分人也会因空气干燥而出现皮肤粗糙、嘴唇干裂、鼻孔出血或积血
块等。    各个击破    出现高原反应不必惊慌，它只是人体对自然环境变化的一种自然反应。轻微的高
原反应建议通过自我调节来适应它，出现高原反应后，应多休息，少活动，坚持进食，可同时服用一
些缓解高原反应的药品。    如果出现严重的高原反应，如呼吸十分困难、脸色发紫、身体僵硬、浮肿
、肺水肿、重感冒等症状，就应当及时就诊。    刚进人高原，不可暴饮暴食，以免加重消化器官的负
担。最好不要饮酒和吸烟。    要多食蔬菜、水果等富含维他命的物质，要大量饮水。    初到高原，不
可急速行走，也不能跑步，更不能做体力劳动，最好能用半天时间完全静养休息。睡眠时尽量开窗，
让空气流通，并尽量靠近窗户睡觉。    要防止干燥，特别是防晒用的唇膏、防晒霜等，每天坚持用，
可以有效防止水分的流失，从而可以增加身体的抵抗力。    最后就是准备常用的预防高原反应的药物
如优易、红景天、肌肝片、葡萄糖等，进高原前两天开始服用，路途中也坚持服用，可以有效防止高
原反应。    P15-17
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编辑推荐

左国庆、廖于主编的《青少年生理卫生知识》从不同角度、不同侧面介绍了青少年健康成长过程中不
可或缺的生理卫生知识。以与青少年紧密结合的案例为切入点，让读者置身于各种场景，有很强的现
场感；辅以专家引路、知识加油站、小贴士、禁忌行为等版块引导读者进行案例思考、互动讨论，有
很强的参与感；对于相对专业的知识点，编者不以说教和知识的介绍为唯一目的，而重在通过各种版
块，强调对青少年技能的培养和综合素质的提升。    本书非常适合作为以中小学生为主的青少年的课
外读物，也可供中小学教师和学生家长进行课堂教学和家庭教育。
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精彩短评

1、不想儿子如己当年时...
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