


知道网络有利有弊；

知道长时间上网对身体的危害；

能够文明上网、安全上网、健康上网。





网络是一把双刃剑，一方面，它可以丰富我们的知识，开阔我们的视

野，成为我们学习、生活的好帮手；另一方面我们可能会在网络、游戏的

虚拟世界里沉迷，欲罢不能，寻求刺激，不但会严重影响学习，还会对我

们的身心健康造成极其不良的影响。



文明上网

安全上网

健康上网

绿色上网要

做到：





交谈时使用文明语言，不攻击、诽谤他人。不侵犯他人著作权。



不在网络中发布和传播他人的隐私信息。不造谣、不传谣、不信谣



不散布不良信息，不群发垃圾邮件。





选择在家里、学校、图书馆等

地上网，绝不进入营业性网吧，同

时，征得父母或老师的同意，在他

们的指导下上网。



保护个人电脑不受攻击，安装

防护软件，定期给电脑杀毒。



注意保护个人隐私，不在社交

软件上随意透漏真实姓名、个人照

片、学校或班级名称、家庭电话等

信息。



密码关系到我们个人以及朋友的隐

私和财产安全。因此，任何密码都不能

告诉他人。



网上的朋友可能用假姓名、

假年龄、假性别，不要轻信网友，

不轻易与网友见面。



不随意点击不明链接，不轻易

连接陌生无线网络；不被网上低价

商品迷惑，也不轻信免费赠品、中

奖等信息，谨防网络诈骗。





每次上网前，确定目标，有

选择地浏览自己所需要的信息，

不看不良信息。



不浏览色情、暴力、凶杀页面，

不玩有这方面内容的游戏，不沉迷

于网络游戏；不参与赌博类游戏。



合理安排上网时间，不影响正常的学习、生活和身体健康。不长时间

持续上网，每次上网或玩网络游戏1小时，就要休息10分钟左右，并做做

眼保健操，或远望，或观看绿色植物。  







导致眼睛干涩，使视力下降。



由于上网时间过长，大脑神经中枢持续处于高度兴奋状态，会引起肾

上腺水平异常增高、血压升高等病症。





要善于网上学习 不浏览不良信息

要诚实友好交流 不侮辱欺诈他人

要增强自护意识 不随意约会网友

要维护网络安全 不破坏网络秩序

要有益身心健康 不沉溺虚拟时空





1.  如果有兴趣相投的网友要求见面，应该：

A. 立刻答应

B. 犹豫不决

C. 告知父母或老师，听听他们的意见

2.  如果有网友要求看你的照片，应该：

A. 发给对方

B. 委婉拒绝

C. 大骂对方有病

3.  关于合理合法利用网络，下列说法正确的是：

A. 可以利用网络技术随意窃取他人的信息

B. 网络是虚拟的，很难被警察抓到，可以随意诈骗他人

C. 通过网络我们可以随时随地学习、查阅资料

参考答案：

1.C    2.B    3.C



4.  为了自己以及家人朋友的隐私和财产安全，设置网上账号密码时：

A. 不要设置得太复杂，以免忘记 

B. 最好不要用有规律的数字或字母

C. 为了方便记忆，所有网上账号的密码都设置成一样的

5.  长时间上网，对我们中学生可能导致的危害有：（多选）

A. 眼睛干涩，视力下降

B. 占用时间过长，致使学习成绩下降

C. 睡眠不足，影响记忆力

D. 产生焦虑、紧张和孤僻等心理问题 参考答案：

4.B    5.ABCD    




