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健康的含义

      健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处于良好

的状态。健康包括两个方面的内容：一是主要脏器无疾病，

身体形态发育良好，体形均匀，人体各系统具有良好的生理

功能，有较强的身体活动能力和劳动能力，这是对健康最基

本的要求；二是对疾病的抵抗能力较强，能够适应环境变化，

各种生理刺激以及致病因素对身体的作用。传统的健康观是

“无病即健康”，现代人的健康观是整体健康，世界卫生组

织提出“健康不仅是躯体没有疾病，还要具备心理健康、社

会适应良好和有道德”。



一、身体的基本构造

• 机体结构简图

• 骨骼肌

• 心脏

• 血压







中国死亡人数的风险因素归因



心  脏  的  构  造



高血压的相关知识



二、营养



人体必需的七大营养要素



三、自我保健措施

1、自我护理

2、自我保护

3、自我照料

4、自我参与

5、自我调节



四、自我预防

1. 清晨起床要做到三个“一分钟”：平躺一分钟，坐起一分钟，床边一分钟。

①清晨起床后首先要喝一杯温开水，有效降低血液粘稠度，避免急性事件

的发生。

②养成一日三餐的习惯，不吃早饭容易得胆结石，晚饭时间过晚易得肾结

石。

③养成吃饭细嚼慢咽的习惯。

④避免长时间憋尿。

2、讲究心理卫生，保持最佳心理状态

3、定期健康体检



• 4.自我急救

① 熟知急救电话

② 随身携带急救卡

③ 心绞痛随身携带急救药盒

④ 心肺疾病常备氧气装置
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