
卫生与健康科普知识大全 

 

1、怎样养成合理营养，养成良好饮食习惯？ 

 

⑴食物要多样。⑵食盐要限量。⑶饥饱要适量。⑷甜食要少

吃。⑸油脂要适量。⑹饮酒要节制。⑺粗细要搭配。⑻三餐

要合理。 

 

2、 如何掌握锻炼时的运动量？在运动时无心慌及明显气急

感觉，微微出汗即可。 

 

3、睡眠时间多长为宜？ 

 

健康的成年人每天睡 7——8 小时；青少年要 8——9 小时；

老年人有 5——6小时即可。 

 

4、 刷牙的时间、方法：每天早晚各一次，每次 3分钟，竖

刷法。 

 

卫生与健康知识（预防眼病知识） 

 



1、怎样预防沙眼？ 

 

⑴每人一条洗脸毛巾。⑵不用脏手揉眼睛。⑶保持手帕、毛

巾、脸盆清洁。⑷公用毛巾、脸盆经常消毒后方可使用。⑸

有条件的最好每人一个专用脸盆。 

 

2、怎样预防结膜炎（红眼病）？ 

 

⑴避免和病人接触。⑵每人一条洗脸毛巾。⑶病人所用的脸

盆、毛巾手绢要煮沸消毒。⑷不用脏手揉眼睛。⑸有条件的

最好每人一个专用脸盆。 

 

卫生与健康知识（夏季传染病预防知识） 

 

1、怎样预防支气管炎？ 

 

⑴注意防寒，预防感冒。⑵严戒吸烟。⑶一旦患病，必须就

医，反复发作要查明病因。⑷加强锻炼，提高抗病能力。 

 

2、怎样预防痢疾？ 

 

⑴消灭苍蝇。⑵饭前便后要洗手。⑶不喝生水，生吃瓜果要



洗净。⑷不吃不洁食物。⑸不用病人的食具，不吃病人吃剩

的食物。⑹粪便要无害化处理。 

 

2、怎样预防肠道传染病？ 

 

⑴不喝生水、生吃瓜果要洗净削皮；⑵隔餐的饭菜要煮熟、

煮透；⑶饭前便后要洗手。 

 

卫生与健康知识（防病知识） 

 

1、预防感冒？ 

 

⑴锻炼身体，增强抵抗力。⑵经常开窗通风换气。⑶随气候

变化增减衣服。⑷不去病家串门。⑸感冒流行时少去公共场

所。⑹讲究个人卫生，常晒被褥，不随地吐痰。 

 

2怎样预防狂犬病（狗咬伤）？ 

 

⑴被狗咬伤后应及时到就近医院治疗。⑵注射狂犬疫苗。 

 

3、计划免疫的对象及接种的“七苗”是什么？ 

 



我国计划免疫对象是 7 岁以内儿童。需接种的疫苗的七种：

麻疹、百白破、卡介苗、脊髓灰质炎、流脑、乙脑、乙肝疫

苗。 

 

卫生与健康知识（防非典知识） 

 

1、什么是非典型肺炎及其传播途径潜伏期多长？在非典型

肺炎的防治工作，广大居民应该注意什么？ 

 

非典型肺炎是指由新冠状病毒引起的，主要通过近距离飞沫，

接触患者分泌物传播的呼吸系统传染病。世界卫生组织称其

为严重急性呼吸综合症（SARS）非典型肺炎潜伏期约为 2至

12天之间，通常在 4到 5天。广大居民应该注意做到“四早”：

早发现、早报告、早隔离、早治疗。“四勤”：勤洗手、勤洗

脸、勤饮水、勤通风。 

 

卫生与健康知识（防禽流感知识） 

 

1、什么是禽流感及其传播途径？人类如何避免感染禽流

感？ 

 

禽流感是指禽流感病毒引起的一种人、禽共患的急性传染病。



主要发生在鸡、鸭、鹅、鸽子等禽类，引起从呼吸系统到严

重全身败血等多种症状。按病原体的类型，禽流感可分为高

致病性、低致病性和非致病性三大类。高致病性禽流感因其

传播快、危害在，被世界卫生组织列为 A类动物疫病，我国

将其列为一类动物疫病。 

 

人类如何避免感染禽流感：别去疫区旅游；别与活禽接触；

重视疾病预防；重视高温杀毒。 

 

卫生与健康知识（除四害知识） 

 

1、 “除四害”的“四害”是指什么？老鼠、苍蝇、蚊子、

蟑螂。 

 

2、 老鼠能传播什么疾病？ 

 

老鼠至少能传播 35 种人类疾病，如传播鼠疫和流行性出血

热，伤寒等。 

 

灭鼠的方法有：（1）堵洞、坚壁（2）放鼠夹和使用灭鼠工

具（3）投鼠药。 

 



3、 蚊子能传播什么疾病？蚊子能传播乙脑和疟疾、丝虫病

等。 

 

灭蚊的方法有：(1)消除积水，控制孳生地。（2）用药物灭卵、

幼虫、蛹 

 

4、苍蝇能传播什么疾病？ 

 

苍蝇能传播消化道疾病（痢疾、伤寒、霍乱、肠炎、肝炎等）。 

 

灭蝇的方法有：(1)搞好室内卫生，消灭苍蝇孳生地。(2)采用

各种工具扑打。 

 

(3)药物杀灭。 

 

5、蟑螂能传播什么疾病？ 

 

蟑螂能传播肠道传染病（疾病、伤寒、副伤寒等）。 

 

灭蟑螂的方法有：（1）翻箱倒柜，捕杀成虫。（2）热水烫、、

堵寒缝、洞。（3）药物杀灭。 

 



卫生与健康知识（用眼健康知识） 

 

1、预防近视眼的关键是注意用眼卫生、读写姿势正确。每

天认真做两次眼保健操可以预防近视。定期检查视力有利及

早发现、及早预防和矫正视力。发现视力减退时应该及时请

眼科医生检查。 

 

2、长时间使用电脑应注意劳逸结合、注意用眼卫生、合适

的亮度和视角。 

 

3、看电视应注意时间不要太长、注意电视屏幕离眼的距离。

看电视 50分钟——1小时就应起身活动。 

 

4、在桌前看书写字时要注意保持眼与书本的距离是 1 尺左

右。连续看书写字 30——40 分钟需要休息看远处事物 3~5

分钟。 

 

5不能在直射阳光下看书是因为光线太强、影响视力。 

 

卫生与健康知识（个人健康行为规范） 

 

1、前便后洗手；2、每天早晚刷牙；3、定期洗澡、理发、



剪指甲；4、服装整洁； 

 

5、勤晒被褥；6、讲卫生公德（不乱扔乱倒垃圾、不随地吐

痰）；7、不吸烟、不酗酒； 

 

8、每天进行一次锻炼；9、按时让孩子参加计划免疫；10、

不共用餐具、手巾、牙刷、洗脸盆；11、主动学习卫生知识

（通过广播、电视、报纸、卫生科普杂志、专栏等）。 

 

卫生与健康知识（群体健康行为规范） 

 

1、室内整洁，无蚊、蝇、老鼠、蟑螂等；2、室内无异味、

空气新鲜；3、办公室内有禁止吸烟或劝阻吸烟的宣传品；4、

厨房灶具干净、碗筷干净、生熟食品分开；5、厨房通风良

好；6、厕所无臭、无蝇、便池无尿碱；7、厕所地面、门窗、

墙壁、灯具、洗手盆池整洁；8、阳台封闭规范；9、遵守交

通规则，避免意外事故；10、积极组织有益于身心健康的文

娱体育活动。 

 

卫生与健康知识（科学文明生活方式） 

 

1、不乱扔垃圾，乱倒污水； 



 

2、不随地吐痰、擤鼻涕； 

 

3、咳嗽打喷嚏要掩饰； 

 

4、饭前便后要洗手； 

 

5、共同维护公厕卫生； 

 

6、不要随地便溺； 

 

7、不共用餐具； 

 

8、不滥捕食野生动物； 

 

9、少喝酒、不劝酒； 

 

10、崇尚科学破除迷信； 

 

11、不赤膊外出、随附坐卧； 

 

12、不用手蘸唾液点钱； 



 

13、不共用手巾、牙刷、洗脸盆； 

 

14、不在公共场所吸烟； 

 

15、不大声喧哗。 

 

 

中国公民健康素养 66 条 

 

一、基本知识和理念  

 

1.健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理和社会适

应的完好状态。  

 

2.每个人都有维护自身和他人健康的责任，健康的生活方式

能够维护和促进自身健康。 

 

3.环境与健康息息相关，保护环境，促进健康。  

 

4.无偿献血，助人利己。   

 



5.每个人都应当关爱、帮助、不歧视病残人员。   

 

6.定期进行健康体检。   

 

7.成年人的正常血压为收缩压≥90mmHg 且＜140 mmHg，舒

张压≥60mmHg 且＜90 mmHg；腋下体温 36℃～37℃；平静

呼吸 16～20 次/分；心率 60～100 次/分。   

 

8.接种疫苗是预防一些传染病最有效、最经济的措施，儿童

出生后应当按照免疫程序接种疫苗。   

 

9.在流感流行季节前接种流感疫苗可减少患流感的机会或减

轻患流感后的症状。    

 

10.艾滋病、乙肝和丙肝通过血液、性接触和母婴三种途径传

播，日常生活和工作接触不会传播。    

 

11.肺结核主要通过病人咳嗽、打喷嚏、大声说话等产生的飞

沫传播；出现咳嗽、咳痰 2 周以上，或痰中带血，应当及时

检查是否得了肺结核。    

 

12.坚持规范治疗，大部分肺结核病人能够治愈，并能有效预



防耐药结核的产生。    

 

13.在血吸虫病流行区，应当尽量避免接触疫水；接触疫水后，

应当及时进行检查或接受预防性治疗。    

 

14.家养犬、猫应当接种兽用狂犬病疫苗；人被犬、猫抓伤、

咬伤后，应当立即冲洗伤口，并尽快注射抗狂犬病免疫球蛋

白（或血清）和人用狂犬病疫苗。    

 

15.蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会传播疾病。    

 

16.发现病死禽畜要报告，不加工、不食用病死禽畜，不食用

野生动物。   

 

17.关注血压变化，控制高血压危险因素，高血压患者要学会

自我健康管理。   

 

18.关注血糖变化，控制糖尿病危险因素，糖尿病患者应当加

强自我健康管理。   

 

19.积极参加癌症筛查，及早发现癌症和癌前病变。    

 



20.每个人都可能出现抑郁和焦虑情绪，正确认识抑郁症和焦

虑症。    

 

21.关爱老年人，预防老年人跌倒，识别老年期痴呆。  

 

22.选择安全、高效的避孕措施，减少人工流产，关爱妇女生

殖健康。    

 

23.保健食品不是药品，正确选用保健食品。    

 

24.劳动者要了解工作岗位和工作环境中存在的危害因素，遵

守操作规程，注意个人防护，避免职业伤害。    

 

25.从事有毒有害工种的劳动者享有职业保护的权利。    

 

二、健康生活方式与行为     

 

26.健康生活方式主要包括合理膳食、适量运动、戒烟限酒、

心理平衡四个方面。    

 

27.保持正常体重，避免超重与肥胖。    
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