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军训

      须知

军训是每个同学的必修课程。为了保证学生的身体康，顺利安全地完成新生国防教育工作，请协助做好以下准备工作：

1, 告知你的既往病史。有慢性病的同学，如心悸、心律不齐、先天性心脏病术后、哮喘、气胸、消化性溃疡、脑外伤史、骨折史等，请告诉班主任及医务室。

2, 不要穿新鞋、小鞋及凉鞋，尽量穿合脚的旧运动鞋，避免因鞋不合适引起的足部皮肤踢伤、磨损及甲沟炎。袜子应穿全棉易吸水的。

3, 自备防止蚊虫叮咬的药品，如风油精、避蚊油等，减少虫咬性皮炎的发生。

4，在大声唱歌、喊口令后，不要马上喝冷水、吃冷食，以免声音嘶哑。
 遇到下列情况怎么办？
一, 鼻出血怎么办？
1, 不要紧张，坐位、头稍向前倾。注意不要头后仰，防止鼻腔的血由鼻后部流到嘴里。
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2, 用棉球或质地柔软的纸球塞入出血鼻孔，以压迫止血。

3, 由于大部分鼻出血部位在鼻中隔前端，故可用拇指和食指捏紧两侧鼻翼5分钟，同时用冰袋或湿冷毛巾敷前额及颈后。

4, 如果是少量出血可尝试以下办法：如左鼻孔出血，将右手紧握拳高举过头；右鼻孔出血，则用左拳以同样的方法，片刻可止血。

二, 训练时站立过久，如果感觉头晕眼花要摔倒，怎么办？

   此时不要紧张、不要硬挺着，应立即报告老师，或拽住旁边同学的衣角，原地蹲下或坐下。条件允许最好就地平躺，待眩晕过后去阴凉处休息一会，或去校医务室。千万避免直挺挺倒下摔伤头部。

三, 急性扭伤怎么办？
   常见足部踝关节、手腕及指关节等处扭伤。首先采取冷敷， 可就地立即凉水浸泡15分钟，有条件者用冰袋敷于扭伤处。千万不要揉或贴伤湿止痛膏，以防进一步出血。待1、2天后再热敷或贴止痛膏.
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  ⊕中暑病人的救护方法
▲立即将病人移到阴凉、通风、干燥的地方，如走廊、树荫下。

▲病人仰卧，解开衣扣，脱去或松开衣服。 如衣服被汗水浸透，应更换干衣服，同时开电扇或开空调，以尽快散热。

▲用凉湿毛巾冷敷头部、腋下及腹股沟等处，也可以用温水或酒精擦拭全身，尽快冷却体温，降到38度以下。

▲意识清醒的病人或经过降温清醒的病人可喝一些绿豆汤、淡盐水等解暑。

▲对于重症中暑病人，要立即打120电话，求助医务人员紧急救治。

▲预防肠道传染病
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甲型、戊型病毒性肝炎、细菌性痢疾等都是通过食物、水经口由消化道传播的，所以必须把好“病从口入”关。养成饭前便后用流动的水洗手的习惯，注意饮食的卫生和安全，不暴饮暴食，不吃不洁的食物，不生食贝壳类水产品，特别是不要到卫生状况差的无证摊贩处购买食品，不喝生水，同学之间不要共用未经消毒的餐具和茶杯  。
●少年儿童该喝什么水
近年来，不说琳琅满目的各种饮料，光是水就有许多种，矿泉水、蒸馏水、太空水、生命活性水..... [image: image9.jpg]


其实，白开水是少年儿童最好的饮料。白开水进入人体后可以立即发挥新陈代谢作用，调节体温、输送养料。科学家研究发现，煮沸后自然冷却的凉开水最容易透过细胞膜，促进新陈代谢，增进免疫功能，提高机体抗病能力。习惯喝开水的人，体内脱氧酶活性高，肌肉内乳酸堆积少，不容易产生疲劳。

▲喝果汁、碳酸饮料适可而止
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碳酸饮料偏酸性，并含有添加的蔗糖或其他果糖，果汁饮料中还含有天然果糖、葡萄糖。经常喝这类饮料会影响食欲，增加患龋齿的危险；可导致糖、能量摄入过多，引起肥胖。碳酸饮料含有较多的酸性物质，导致胃中酸度增加，损害胃粘膜，▲常喝碳酸饮料睡觉时会胃痛. 

▲注意用眼卫生,保护视力
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坚持每日做2-3次眼保健操，起到放松眼肌、保护视力的作用。不在光线太暗或直射的阳光下看书写字，不在卧床、走路、乘车时看书，连续看书或使用计算机一小时要休息片刻，最好到户外活动一会儿。




   

 ,

⊙注意安全,增强自我保护意识
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统计资料显示，由于各种不安全因素造成的对学生健康的伤害情况呈逐年上升的趋势。青年学生是祖国的未来，是国家建设后备力量，也是父母的希望，是家庭的快乐之源。因此注意人身安全、防止意外伤害、顺利完成学业，对自己、对家庭、对学校、对国家都有益。

[image: image13.wmf]各种运动创伤、车祸、溺水、烧伤、烫伤等，是学生中常有的意外伤害。

1.注意饮食卫生安全。 
学会识别食品品质，不食用变质及卫生质量没有保证的食品。

2.注意教学安全。
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体育课及课外活动时的运动创伤，特别是骨折，是学生意外伤害中较为多见的一种，青年人好动，又追求刺激，倘若不注意保护，很容易引起骨折。在剧烈运动前做好充分的准备活动，不但可以使身[image: image15.png]


体各系统有足够的时间逐渐提高其活动水平，以适应剧烈运动的需要，还可以消除肌肉、关节的僵硬状态，减少外伤的发生。运动后通过整理运动，使各系统由紧张恢复到安静时的水平。另外，在实验课时，必须严格按照操作规程去做，决不违规操作，防止引发不必要的伤害。
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3.注意用电安全。
   不在宿舍等处乱拉电线，不违章使用电器，如电热毯等，消除火灾隐患。

4.注意交通安全。

  校园内人员密集，路面相对狭窄，不能在校园内乱跑、骑车，外出要遵守交通规则，不乱穿马路，不闯红灯。
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