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第一章 身心健康 天天维护

1、保持良好的心理状态。

（1）正确对待生活中的困境，可以通过诉说、交流等方式来舒缓生活中的不适感。

（2）与家人闹矛盾，不要离家出走，避免给坏人可乘之机。正视自己存在的心理问题，不要紧张、害怕、回避，可以和家长、老师、朋友沟通交流或向专业机构咨询。

（3）如果遇到烦恼、心理困惑、法律问题等，欢迎拨打“12355”热线，或咨询各地“12355”微博。

小贴士：心理健康“三良好”

1、良好的个性。

2、良好的处世能力。
3、良好的人际关系。
2、如何应对流行性传染病？

（1）保持室内通风透气，保持个人卫生，勤换洗衣服、勤洗手，尤其在接触过鼻涕等分泌物后更应该洗手。

（2）进行适当的体育运动可以提高身体的抵抗力。但在传染病流行时，应减少外出活动，少去室内场馆锻炼，可选择户外场地。

（3）如果发现自己有发热、头痛、腹痛、精神萎靡等症状，应提高警惕，注意防护，必须及时报告老师和家长，做到早发现、早诊断、早治疗。

3、保持良好的饮食习惯。

（1）未成年人要注意营养均衡，多吃水果与蔬菜，不挑食或暴饮暴食。

（2）注意食品卫生，尽量在正规市场、超市购买食品，不吃路边摊不干净的小吃、零食，不购买“三无”食品。

（3）不吃腐败变质的食品，不吃剩饭剩菜、生冷食物等，防止食物中毒。

4、不要盲目吃药。

（1）未成年人大脑和中枢神经系统发育尚不成熟，滥用药物会对身体和心理造成损害。

（2）面对学习压力，要学会放松神经，自我调节，自觉抵制药物诱惑，避免药物上瘾。

5、保护好我们的眼睛。

（1）防止用眼过度，近距离用眼不要超过50分钟，每用一小时应休息10分钟。

（2）不要在阳光直射下或暗处看书，不要躺着、趴着或在走动、乘车时看书。

（3）上课、做作业时要经常眨眼，感到疲劳时，应先休息。

（4）多吃些诸如羊肝、猪肝、牛奶、鸡蛋等富含维生素A的食品。

（5）经常远眺，每日3-4次，每次5-10分钟。

6、拥有健康美丽的牙齿。

（1）用正确的刷牙方法，每天早晚刷两次牙，如果条件允许每隔三个月左右换一次牙刷。

（2）最好每半年到牙医处检查一次，及时发现问题。

（3）不要吃过硬、过冷、过烫的食物，少吃糖，不抽烟，爱护我们的牙齿。

小贴士：每天自觉叩齿30次，有利于牙齿周围组织的血液循环，增强牙齿的抗病能力。

7、完美声音，健康听力!

（1）要尽量克服随意掏耳朵的坏习惯。

（2）假如有异物进入耳朵，可将有异物的耳朵向下倾斜，小心地晃动脑袋，千万不能硬掏，如异物无法弄出，应及时让家长或老师帮助。

（3）耳朵承受声音的能力是有限的，不要长时间戴耳机听音乐，音乐音量要适中，以免造成听力下降和神经衰弱。

第二章 发生意外 小心处理

1、烧伤、烫伤怎么办？

（1）迅速把烫伤部位衣物脱掉，然后把受伤部位浸入冷水中，让它迅速降温。

（2）如果烫伤面积比较小，可以用淡盐水冲洗表面，然后涂抹烫伤药膏，如没有药膏，可以用酱油、醋或食用油涂抹。

（3）如果皮肤已经起泡，千万不要把泡弄破，以防感染。

（4）如面积比较大，在冷水降温后，要及时去医院就医，千万不可耽搁。

2、流鼻血了怎么办？

（1）平时要注意多喝水，多吃蔬菜、水果，防止室内干燥。

（2）先坐下且全身放松，千万不要仰卧，也不能向后仰头或低头，口腔中如果有血液应尽量吐出来。

（3）用冷毛巾敷头部或颈后部，同时用手指在鼻翼上稍施加压力3-5分钟。

（4）将消毒棉或清洁的纸巾卷好塞进出血的鼻孔，注意不要塞太深，10分钟后取出。

3、鱼刺卡住嗓子怎么办？

（1）先轻咳几声，看能否把刺咳出来。

（2）如果是小毛刺，可以用醋软化，便于吞咽。

（3）如果是大刺，可让家长帮忙，用手电照射喉部，看准鱼刺，用镊子取出。

（4）如鱼刺卡的太深或者较大，要及时就医。

小贴士：千万不可大口吞咽饭团或馒头，以免造成更大的伤害。

4、陌生人敲门怎么办？

（1）独自在家时，要关好门窗、锁好房门，也可以把电视机或音响等打开，制造假象。

（2）当有人敲门时，一定要问清来意，不轻易给陌生人开门，也不要透露家中没有其他人。

（3）当坏人欲强行闯入，可到窗口、阳台等处高声喊叫邻居或打报警电话。

5、陌生人来电怎么办？

（1）接到陌生人来电，一定要提高警惕，不能随便与其交流，更不能透露自己的姓名、地址和家中任何信息。

（2）如果来电人找爸爸妈妈，告诉他，爸爸妈妈现在不方便接电话。并准确记录对方姓名、电话号码及留言。

（3）如果陌生人来电是推销或者闲聊应立即挂断电话。
6、发生煤气泄漏了怎么办？

（1）在家中如闻到煤气的味道，要赶快通知父母处理。

（2）如是一个人在家，且气味较重，要先用湿毛巾捂住口、鼻，然后关闭气阀和炉具并打开窗户。

（3）发生煤气泄漏时，千万不要开关室内任何电器或者在室内使用电话，以免发生火灾和爆炸。

7、居家防火要小心

（1）明火照明时不离人，不要用明火照明寻找物品。点蚊香时注意远离可燃物。

（2）家里发生火灾时，如果有浓烟，应尽可能俯身或爬行出门，用湿毛巾或衣物捂住鼻、口，开门时用衣物或毛巾将手包住，以免烧热的门把烫手。

（3）学习预防家庭火灾的常识，掌握电线电器起火、油锅起火、液化气起火等不同情况下的处理方法。

电器起火：应立即关闭机器，切断电源。电源尚未切断时，切勿把水浇到电器或者开关上。如果电器或者插头仍然着火，切勿用手接触电器开关。要用毯子或棉被等扑灭火焰。

油锅起火：切勿移动起火的锅，切勿用水泼向火焰。应迅速关掉炉火，盖上锅盖，或者用厚的湿毛巾等灭火。

液化气起火：应迅速关闭角阀，然后用专业灭火器灭火。

小贴士：青少年如无把握处理火情，应迅速通知周边的大人，或拨打火警电话119，处理、救援。
8、遇见漏电和他人触电应该怎么办？

（1）当发生漏电或者他人触电的情况时，如果条件允许，应迅速切断电源、关闭电闸，确认自己无触电危险再进行救护。

（2）用干木棍、竹竿等绝缘物品挑开或切断触电者身上的电线等物品。

（3）触电者脱离电源后，立即将其抬到通风良好的地方，立即拨打120急救电话。

（4）在室内不要用热得快等大功率的电器，也不能私拉电线，不要在手上带水的情况下插拔电器插头，避免触电发生。

小贴士：在电源切断之前，抢救者切不可用手直接拉拽触电者和电线，更不可用金属物品或潮湿东西去解救触电者。

9、被蛇咬伤了怎么救护？

（1）首先判断是否是毒蛇咬伤，毒蛇外形一般头为三角形，无毒蛇咬伤后仅有成排细小牙痕，毒蛇咬伤后除有细小牙痕外还有2-4个较大牙痕。

（2）被毒蛇咬伤后不可大声呼叫、奔跑，要放低被咬部位并立即用布带等结扎近心端的患处，每隔25-30分钟放松一次。

（3）用清水或肥皂水轻轻冲洗伤口，如口腔没有溃破时，可用口直接吸出毒液，边吸边漱口，如口腔溃破则不可采用此方法。

（4）尽早就医，或拨打120急救电话，等待救援。在野外无条件时，可用火柴烧灼伤口以破坏蛇毒。也可用利器将牙痕做1厘米的“十字”切开，以利排毒。
第三章 校园社会 要多留心
1、怎样防止运动损伤？

（1）准备活动一定要做充分后再参加运动。

（2）掌握所参加运动项目的技巧和方法，且不可自己随意玩耍。

（3）患有疾病或处在经期的同学避免剧烈运动。

（4）在练习单杠等危险项目时，一定要有成人在场保护。
2、游泳都应该注意什么？

（1）应在保护措施完备的专业场馆进行游泳锻炼，不要在江河湖海等陌生的天然水域游泳，尽可能在成人的陪伴下参加游泳锻炼。   

（2）不要到了水边就马上下水，应先做准备活动，适应水温，预防抽筋，不要贸然跳水、相互打闹，以免发生意外。

（3）一旦发生抽筋情况，应保持身体在水中平衡，腿部尽量伸直，脚尖上翘，然后用手抓住脚踝。如抽筋过重，腿部已经麻木，可一边拉伸，伺机求救。

（4）不要在太饿或太饱的情况下游泳，也不要游泳完就吃东西，应休息15-20分钟在进食，以免引起肠道疾病。

3、如果不慎落水怎么办？

（1）先憋住气，用手捏着鼻子，避免呛水，及时甩掉鞋子，扔掉口袋里的重物以减轻负担。

（2）顺着水流，边漂边游，不要径直游向对岸，方向稍偏些更好，当漂到水浅的地方，要及时站起，不可坐失良机。

（3）不会游泳的，要边拍水边呼救。如有人相救，自己要尽量放松，不可紧抓救援者。

4、如何正确对待异性？

（1）青少年正是长知识、长身体的时候，一定要懂得把握异性交往的分寸，留有余地，关键时刻要懂得说“不”。

（2）交往方式以集体交往为好，广泛接触有利于我们认识、了解更多的异性，对异性有一个整体的把握。

（3）应该尽量避免与网友、笔友见面，一旦发现对方有不良的倾向，果断终止交往。

5、遇到学校小霸王怎么办？
（1）不能遭受到欺辱后不说，一味忍让，也不能与其发生正面冲突。

（2）如果对方过于强大且是索要钱财，可先把钱物给他，过后再报告老师、家长。

（3）上学和放学的时间段，最好结伴出行，以免发生危险。

（4）不能盲目崇拜暴力。有些同学把暴力行为视为一种能力的表现，并加以模仿，往往成为暴力犯罪的牺牲品。

6、如何远离马路杀手？
（1）过马路要走人行横道，切不可在道路上嬉笑打闹。

（2）红灯停、绿灯行，如信号灯闪烁，应快速通过。

（3）骑车时切勿逆行、载人或与机动车争抢车道。

（4）切勿在车行道上招呼出租车。

小贴士：青少年安全顺口溜

平安出行第一条，交通安全要记牢；

路口要看信号灯，红灯停止绿灯行；

过街要在斑马线，或走天桥地下道；

走路要看行人道，骑车不进汽车道；

公路来往车辆多，追逐打闹会闯祸；

隔离栏杆不翻爬，发生事故受伤害；

候车要在站台上，文明乘车讲礼貌；

黑车货车不能上，人生安全没保障；

乘车系好安全带，头手不伸车窗外；

站得稳步坐的好，紧急刹车危险少；

为了行车保安全，不与司机闲话聊；

每天上学和离校，平平安安很重要；

交通法规是个宝，同学都要遵守好。
7、如何远离网络不良行为？

（1）不要和陌生网友见面。作为学生，没有社会经验，对危险估计不足，遇到意外往往会成为受害者。

（2）不要打开来历不明的邮件、来历不明的软件，以免遭受病毒的侵害或者上当受骗。

（3）不要轻易在网上发泄情绪、透露内心秘密，俗话说“祸从口出”，如果不守住秘密，很有可能给坏人可乘之机。

（4）青少年要自觉抵制色情网站的诱惑，不要掉入色情网站的陷阱，否则很容易使身心遭到极大伤害。

（5）要培养科学健康的兴趣和爱好，学会利用网络获取知识、培养创造力，留其精华、去其糟粕。
8、珍爱生命，远离毒品。

（1）毒品毁灭自己，祸及家庭，危害社会。

（2）不要相信“吸一次不上瘾”、“吸毒可以减肥”等谎言。

（3）不要进入治安状况复杂的场所，如歌厅、舞厅、迪吧等毒品交易高发的场所。

（4）不要吸食陌生人提供的香烟和饮料。

（5）不要盲目追求“时尚”，效仿“明星”的吸毒行为。也不要与任何吸毒者来往，要坚定自己的立场和态度，坚决抵制毒品。

9、外出要注意什么？
（1）要告诉父母自己要去那里，大约何时回来，和谁在一起，联系方法是什么。

（2）尽可能的结伴而行。

（3）单独外出要走灯光明亮的大道，不要抄近道、小道。

（4）夜晚单独出行时，要带上手电筒等照明物品。

（5）不要搭乘陌生人的顺路车，乘公共汽车时，应尽量靠近司机和售票员。

10、发现有人跟踪怎么办？

（1）上学和放学的路上，最好与同学结伴而行，遇意外可以互相帮助。不要单独到荒凉、偏僻和灯光昏暗的地方。

（2）当发现有人一直跟踪，不要害怕，可以尽快走到附近的街道、商店或有住户等人多的地方，想办法摆脱尾随者。

（3）向路边的大人求救；如果在学校或机关单位门口，可联系值班室。

11、如何避免中暑？
（1）夏日出门记得要备好防晒用具，最好不要在10点至16点太阳最强烈的时候在户外行走。

（2）随身准备一些如仁丹、风油精、正气水等医用品，以备不时之需。

（3）每天保证喝充足的水，多吃水果、蔬菜，乳制品，并保持充足的睡眠。

小贴士：如已经出现胸闷、心悸、恶心等中暑现象，应迅速到阴凉处饮用淡盐水或淡茶水，如有仁丹、正气水可立即服用，有条件的可用冰块敷头部、腋窝等处降温。如中暑较严重，应拨打120急救电话，获得救援。

第四章 遇到灾害 时时警惕

1、遇到地震怎么办？

（1）在家中时。要迅速远离外墙、门窗，躲到距离最近的厨房、浴室、厕所等不容易坍塌的空间，高楼层切勿跳下、使用电梯或匆忙逃跑。

（2）在课堂时。身材娇小的马上蹲在课桌下面，同时将一只胳膊弯起保护眼睛，另一只手紧抓课桌椅。高大的同学立刻躲到墙角处。

（3）在户外时。找柔软的东西保护头部，迅速跑到开阔的地方。

（4）在人多的公共场所时，要保持镇定，先找墙角或坚固的柱子避难，以免被人群踩踏，地震过后，迅速离开。
2、洪水来临前要采取什么措施？
（1）要仔细查看并封堵家中所有容易进水的“漏洞”，如门缝等。

（2）要随手关闭燃气和电源开关，防止电线浸水而漏电。

（3）要准备好食品、饮用水、保暖内衣、常用药物等生活必备品，以备不时之需。

（4）要密切关注当地的电视、广播等信息，密切注意洪水动向。
3、户外如何避雷？

（1）雷雨天不要停留在高楼平台上，远离水管、煤气管等金属物体及电力设备。

（2）不宜在大树下躲避雷雨，如头、颈、手有蚂蚁爬走感，头发竖起，应赶紧趴在地上，并移除金属配饰，减少雷击危险。

（3）雷雨天气不要进行户外运动，也不要在水面、水边停留。

（4）如果看到户外有高压线断裂，应提高警惕，远离电线双脚并拢，逃离现场。

4、刮大风如何避免受损？
（1）把容易被风卷走的东西如花盆等搬进房子里或原地固定。

（2）门窗要关妥当，玻璃窗贴上胶布，以免玻璃被打碎时碎片伤人。

（3）准备好蜡烛、火柴和手电筒，如果大风造成停电时可随手拿到。

（4）大风起时不要站在玻璃窗旁边，如伴有雷雨，要拔下电器插头。

常识介绍

你必须知道的电话号码：

110    匪警电话

120    急救电话

119    火警电话

122    交通事故报警

999    红十字会急救电话
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