
保持身心健康



 认识青少年存在的健康问题和影响健康的因素；

 掌握青少年保持身心健康的方法。



健康对我们每个人来说都非常重要。然而，许多

青少年并没有意识到身心健康的重要性，只图一

时的快乐而透支了健康，等到伤病来袭之时才后

悔不迭。



同学们，你们知道现在的青少年

都有哪些健康问题吗？



一、青少年存在的健康问题



1.营养不良。

青少年的营养不良问

题大部分是由偏食、

吃零食过多、为追求

苗条身材而过度节食

等因素引起的。



2.缺乏体育锻炼，身体素质差。



3.肥胖。

青少年肥胖主要是由不合

理饮食和缺乏体育锻炼所

引起的，肥胖对青少年的

身心发展有不利影响，少

年肥胖会导致成年肥胖，

肥胖又可引起高血压、冠

心病、糖尿病等疾病。



4.近视。

世界卫生组织的一项研究报

告显示，我国青少年近视率

居高不下。课业负担重、不

注意用眼卫生是造成青少年

近视的主要原因。



5.龋齿。龋齿是青少年最常见的一种牙科疾病。



6.心理健康问题。

目前青少年心理问题

表现突出。



是什么影响了青少年

的身心健康呢？



二、影响青少年健康的因素











我们要如何保持身心健康呢？



三、如何保持身心健康







饿
晕
了

不吃早餐

沉
迷
于
网
络



只喝碳酸饮料，

不喝白开水



暴饮暴食



熬夜、睡懒觉

没事儿，我可

以直接吃午饭

快起来，过
九点了，早
餐涨价了！



睡眠不足对于青少年的危害

经常睡眠不足，会使免疫力和抵抗力降低，易患各种疾病。

现代研究认为，青少年的生长发育与生长素的分泌有一定关

系。青少年要发育好，长得高，睡眠必须充足。深度睡眠还

与记忆处理密切相关，如果长期睡眠不足，就会影响大脑的

创造性思维和处理事物的能力。



1.你知道睡眠不足会对身体有哪些危害吗？

2.和同学交流一下各自的睡眠时间，节假

日和平时是否有差异？ 

3.如何养成良好的睡眠习惯?





1.青少年出现营养不良的情况，有可能是以下哪个原因导致的？

A.缺乏体育锻炼

B.偏食挑食，零食吃太多

C.家族遗传

2.下列哪种做法，会影响身体健康？

A.小张每顿早餐都会适量吃主食、奶类和水果

B.玲玲经常躲在被窝看小说，直到后半夜

C.军军每天都会进行适量运动

3.眼睛是心灵的窗户，下列行为有利于保护视力的是：

A.晚上写作业时，尽量开省电的灯，光线暗点也没关系

B.为节省时间，在公交车上看书

C.有节制地使用电脑、手机等电子产品
参考答案：
1.B  2.B  3.C



4.下列哪些行为会影响青少年的心理健康？

A.经常忧虑，心情郁闷不知道怎么排解

B.保证充足的睡眠

C.经常参加户外活动

5.青少年要保持身心健康，可以采用哪些方法？（多选）

A.坚持锻炼身体

B.均衡饮食

C.保证充足的睡眠

D.保持积极的心态
参考答案：4.A  5.ABCD




