
8.3.2 选择健康的生活方式

一、教学目标
1、通过对几种疾病死亡率的分析，认识生活方式对健康的影响。
　　 2、通过探究实验，认同酒精或烟草对水蚤心率的影响，进而认识到酗酒和吸烟对人体健康的危害。
　 　3、选择健康的生活方式。
二、教学重、难点
　 重点：1、认识不良的生活方式对人体健康的影响。
　　     2、确立应该选择什么样的生活方式才是健康的。
　 难点：探究酒精或烟草浸出液对水蚤心率的影响，并完成一份完整的  探究实验报告。

三、教学准备
1、探究实验用品：活水蚤、蒸馏水、体积分数为95%的酒精、烟草浸出液、吸管、载玻片、显微镜、计时器。
2.学生准备：课下收集吸烟和酗酒对健康的危害的资料。准备设计“酒精或烟草浸出液对水蚤心率的影响”实验步骤。

四、教学过程：

（一）导入新课

生活方式是指人们在日常生活中所遵循的各种行为习惯，如饮食习惯、起居习惯、日常生活安排、娱乐方式和参与社会活动等等。选择健康的生活方式要有一定的基础。这就必须了解不健康的生活方式对人体健康的影响，并要确立哪些生活方式是健康的。
（二）自学讨论
自学本节内容通过讨论合作完成如下两个问题。
1.1957年，导致我国城市居民死亡的主要疾病的前三位是呼吸系统疾病、急性传染病和肺结核，而在1999年，呼吸系统疾病从死因顺位的第一位降至第四位，急性传染病和肺结核排在第7位以后。相反，在1957年，排在死因顺位的第5、6、7位的心脏病、脑溢血和恶性肿瘤，在1999年分别上升至第3、2、1位。

2.由于呼吸系统疾病、急性传染病和肺结核等疾病主要由不良的生活环境和营养条件造成的，而心、脑血管疾病和恶性肿瘤除了受遗传因素的影响外，还主要与紧张、焦虑等心理因素，以及不健康的生活方式有关。死亡原因的变化说明，随着人民的生活水平提高了，心理和行为因素对健康起着至关重要的作用。

（三）合作探究：

1、酒精或烟草浸出液对水蚤心率的影响（课本82页）

a.用滴管吸取水蚤，置于有蒸馏水的载玻片中央处，盖上盖玻片；b.观察并记录水蚤的每分钟心跳次数；c.用滴管吸取酒精溶液，置于载玻片一侧，用滤纸在载玻片另一侧吸引浸提液，如此重复三至五次；d.观察并记录水蚤的每分钟心跳次数，与前作对照比较；e.列表（或绘制曲线图）表示实验结果，并分析结果。（每组三只水蚤求平均数） 〔学生根据课前的实验计划和步骤完成探究实验“酒精或烟草浸出液对水蚤心率的影响”，记录实验数据，得出结论。〕注意：不同浓度的酒精溶液和烟草浸出液教师要提前配好。通过实验，请同学们思考下列问题：1.酒精或烟草浸出液对水蚤心率有什么影响？怎么解释这种现象？

	溶  液
	蒸馏水
	酒精溶液1%
	酒精溶液10%
	酒精溶液20%

	水蚤心跳次数／10s
	 
	 
	 
	 


   2.酗酒和吸烟对人的健康可能有哪些危害？

（1）低浓度的酒精(0.25%以下)对水蚤的心率有促进作用，高浓度的酒精对水蚤的心率有抑制作用。因为低浓度的酒精能促进水蚤的新陈代谢，一定程度内提高神经的兴奋性，而浓度高时酒精主要对神经起麻醉作用；烟草浸出液对水蚤的心率起促进作用，因为烟草里含有烟碱(如尼古丁)等成分，有使神经兴奋的作用。

（2）酗酒对人体健康可能造成的危害有：酒精会损害人的心脏和血管，酗酒会使脑处于过度兴奋或麻痹状态，进而引起神经衰弱和智力减退，对学习和工作有很大影响。长期酗酒，会造成酒精中毒，如果一次饮酒过多，还会导致人的死亡。

（3）吸烟对人体可能造成的危害有：烟草燃烧时，烟雾中含有多种对人体有害的物质，如尼古丁、焦油等。这些物质进入人体后，对人体的神经系统会造成损害，使人的记忆力和注意力下降，同时还能诱发多种呼吸系统疾病，如慢性支气管炎等，还有可能会诱发肺癌。

（四）总结提升：
现在让我们来共同讨论和总结：怎样的生活方式才是健康的？怎样的生活方式是不健康的？我们应该怎么做？
       小结：
       1、本节课你学到了那些知识？你平时如何认识健康和对待自己的健康？今后应该如何做？
       2、如何对待吸烟和酗酒？
       3、试画本结的知识结构图》
（五）达标训练和堂清检测：（非选择题20分，选择题30分，共50分。40分为优秀，30分为及格，如同考试，独立完成）。
1．生活方式对健康的影响：慢性．非传染性疾病除了受            的影响外，还与个人的生活方式有关，                          加速这些疾病的发生和发展。
2．酒精会损害人的            ，酗酒会全使脑处于过度兴奋或麻痹状态，引起                  ，长期酗酒，会造成         ，饮酒过多，还会有             。
3．烟草燃烧时，烟雾中的有害物质如                  等有害物质进入人体，对人体的            造成损害，使人的                降低，同时还诱发多种          疾病，如           ，             等。
4．毒品会损害人的         ，降低人体      功能，使       受损，
           麻痹，甚至                      。
5．目前，在世界上许多发达国家和部分发展中国家中影响人类健康的主要疾病已经不再是          病，而是心血管疾病．脑血管疾病．恶性肿瘤等一些慢性               疾病，这类疾病除了受        的影响外，还与          有关。因此这类疾病又称为                     病。
6．选择健康的生活方式应从何时开始最好（   ）                                
A．成年      B．婴儿       C．儿童、青少年      D．胎儿
7．目前已成为威胁人类健康的头号疾病是（   ）                                
A．传染病   B．肿瘤    C．癌症    D．脑血管．心血管疾病
8．酒是一柄双刃剑，少饮是健康之友，多饮是罪魁祸首，关于酗酒，不正确是 （   ）
A．诱发心血管疾病  　　　　　 B．麻痹神经中枢 
C．使人兴奋，提高智力　　　　 D．加重肝脏的负担
9、下列对毒品的叙述中，不正确的是 （   ）                                     
A．种植毒品能发展经济          
 B．吸毒会成瘾，使吸毒者走上犯罪道路
C．吸毒严重危害吸毒者的身心健康   
 D．吸毒会破坏国家的社会安宁
10．属于健康行为的是（   ）               新 课 标 第 一 网                                   
A．吸烟行为  B．狩猎行为    C．吸毒行为    D．酗酒行为
11．下列不属于卷烟点燃后释放的有害物质的是（   ）
A．烟焦油     B．CO2        C．CO         D．尼古丁
12．人生过了中年，就容易患上慢性病，而这些疾病的预防之道，最好在青少年就注意。下列生活方式中，哪一项不是预防慢性病的方法             （   ）
A．维持理想的体重   B．适度运动    C．熬夜   D．饮食均衡 
13．下列各种生活方式中，不属于健康生活方式的是（   ）                          
A．烦脑时用打枕头来发泄             B．积极参加集体活动
C．烦脑时吸少量的烟使自己平静下来   D．平时坚持体育锻炼 
14．酒精对人的害处是（   ）                                                     
①对心脏．血管等有害  ②使脑正常兴奋  ③使脑过多兴奋或麻痹  
④神经衰弱．智力减退    ⑤活跃思维．增强智力
A．①②④      B．①③⑤         C．①③④       D．②⑤ 
15．吸烟过程中有关的物质对人的健康危害最大的是
（   ）
A．烟尘     
B．烟碱和焦油
  C．烟蒂
  D．二氧化碳
16．联合国将每年的5月31定为“世界无烟日”。烟草燃烧产生的有毒物质主要有 （   ）
A.二氧化碳和焦油                B.二氧化碳．焦油和烟碱
C.一氧化碳．二氧化碳和焦油      D.一氧化碳．焦油和烟碱
17．慢性酒精中毒对人的影响是使下列哪些结构受到损害？
（   ）
A.胃和肝脏   B.循环系统   C.神经系统
 D.以上都是
18．汽车驾驶员工作前不能饮酒的原因是（   ）
A.易使精神紧张
      B.会呕吐弄脏汽车

C.加快心跳和循环　　
　      D.造成注意力不集中．思维．记忆力减退，判断障碍
19．吸烟的主要危害是（   ）
A .诱发心脏病和胃溃疡   
B.使肺癌的患病率增加
C.是重要的火灾隐患     
D.以上都是
20．被称为“百毒之王”的毒品是

（    ）
A．海洛因  
B．大麻类
C ．可卡因类
D．鸦片类
（六）板书设计
                         选择健康的生活方式
1、酒精对水蚤心律的影响。
2、烟草对水蚤心律的影响。
3、酒精对人体的影响。
4、吸烟对人体的影响。
5、毒品对人体的影响。
课后反思：（优点、不足、改进与反思）

答案：
  达标训练与堂清检测
1．遗传因素和环境  不健康的生活方式
2．心脏和血管  神经衰弱和智力减退  酒精中毒  生命危险
3．尼古丁、焦油  神经系统  记忆力和注意力  呼吸系统  慢性支气管炎  肺癌
4．神经系统  免疫  心肺  呼吸   死亡
5．传染病、非传染性、遗传因素和环境、个人的生活方式、生活方式病或现代文明病                                         
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