
上海市青少年健康教育主题活动

上海市青少年健康知识网上竞答——小学低年级组

日常保健

一、单选题

1. 课间 10 分钟适合做的事是 C

A. 睡觉

B. 追打

C. 去室外呼吸新鲜空气

D. 在教室里看书、写作业

2. 我们应该怎样做才能达到仪表美？ B

A. 不讲究个人卫生

B. 遵守公共秩序和卫生，不对着别人咳嗽、打喷嚏

C. 语言粗俗，对人没礼貌

D. 坐、立、行姿势不端正

3. 在公共场所吐痰时应做到： C

A. 在没人看见时吐在角落里

B. 吐在地上，用脚踏掉

C. 吐在废纸或自己的手帕里，再将纸团丢入垃圾箱

D. 咽下去

4. 你认为哪种水可以直接饮用？ B

A. 未烧开的自来水、井水、河水

B. 白开水

C. 山间的泉水

5.

科学饮水要注意：不喝生水，一人一杯，剧烈运动后不要立即大量

饮水，不口渴时也要适当饮水，一般每人每天大约需补充多少毫升

水？

D

A. 1200ml

B. 1300ml

C. 1400ml

D. 1500ml

6.
水对人类而言是十分重要的，那么水在人体中大约占了多少比例

呢？
A

A. 70%

B. 60%

C. 50%

D. 40%

7. 夏季在烈日下工作大量出汗时应多喝 C

A. 糖水

B. 糖醋水

C. 盐开水

D. 白开水
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8. 口渴时，应当饮哪种水最好？ B

A. 果汁

B. 纯净水

C. 可乐

D. 自来水

9. 吃冷饮的正确做法是 D

A. 大量吃有好处

B. 剧烈运动后及时饮用大量冷饮

C. 在饭前饭后多吃冷饮

D. 炎热的夏天适当吃冷饮

10. 外出回家，你应该 B

A. 吃东西时再洗手

B. 立即洗手

C. 手脏才洗手

11. 我们需要保持双手的干净，所以什么时候应该洗手？ B

A. 早上起床

B. 饭前便后

C. 穿衣服前

D. 洗手越多越好

12. 我们吃的最多的应该是哪一类食物 B

A. 油、盐、糖及加工食

B. 五谷类

C. 蔬果类

D. 肉、鱼、蛋、豆及奶类

13. 吃药的时候，应该怎么做 A

A. 按照医嘱吃药

B. 自己增减药量

C. 随意吃补品

D. 哭闹咳嗽时抓紧吃药

14. 下列哪一个是良好的卫生习惯？ C

A. 睡前做剧烈运动

B. 蒙头睡觉

C. 睡前热水泡脚

D. 睡眠时间越多越好

15. 看书写字时，以下行为正确的是 B

A. 时间越长越好

B. 姿势正确、光线适宜

C. 眼睛与书本距离越远越好

D. 可以在阳光下写字

16. 医疗求助的电话是 D

A. 110

B. 119

C. 114

D. 120
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17. 以下可预防肥胖的是 D

A. 三餐定时定量

B. 限制糖饮料、甜点及煎炸油腻食物的摄入

C. 多参加体育锻炼和户外活动

D. 以上都是

18. 健康的定义是 B

A. 身体健康

B. 生理、心理和社会适应性良好

C. 心理健康

D. 身体和心理健康

19.
根据，《中国居民膳食指南（2016）》推荐标准，每人每天添加糖摄

入量不超过（）g
A

A. 50

B. 60

C. 70

D. 80

20. 看书写字时眼睛和书本的距离应是多少？ A

A. 30—35 厘米

B. 10-20 厘米

C. 50-60 厘米

D. 15-25 厘米

21. 饭后多长时间可以进行体育运动？ D

A. 马上

B. 10-15 分钟

C. 半小时

D. 1 小时

22. 以下哪项是良好的用眼习惯？ D

A．少用或不用电子产品

B．避免长时间疲劳用眼

C．不在走路时、卧床时、晃动的车厢内等不良条件下看书

D．以上都是

23. 正确的读书姿势应为？ D

A．胸离桌子一拳

B．眼离阅读物一尺

C．手离笔尖一寸

D．以上都是

24. 下列哪项是健康的饮食习惯？ D

A．食用过期食品

B．食用野生动物

C．采食路边野果

D．食用新鲜卫生的食物

25. 吸烟会对哪些人产生危害？ D

A．吸烟者自己

B．周围不吸烟者
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C．周围吸烟者

D．以上都是

26. 换牙时应该怎样做 D

A．频繁用舌头舔刚长出的牙齿

B．用刚长出的牙齿咬食硬物

C．咬手指或铅笔

D．注意口腔卫生

27. 牙刷一般多久更换一次 A

A．3 个月

B．6个月

C．12 个月

D．用到损坏再更换

28. 儿童青少年经常饮奶的好处有哪些？ D

A．促进生长发育

B．促进骨骼生长

C．增强抗病防病能力

D．以上都是

29. 预防肠道传染病，应防止 B

A．病从手入

B．病从口入

C．病从鼻入

D．病从眼入

30. 乳牙换为恒牙的换牙年龄一般为 D

A．0-2 岁

B．1-6 岁

C．2-8 岁

D. 6-12 岁

31. 以下哪个选项都是传染病 C

A．水痘、流感、近视

B．水痘、手足口病、龋齿

C．水痘、流感、手足口病

32. 预防蛀牙要尽量少吃甜品和含糖饮料，尤其是在什么时候 C

A．早餐前

B．晚餐后

C．睡觉前

二、多选题

1. 适量运动的好处有？ ABC

A. 长高长壮

B. 心肺强健

C. 精神饱满

2. 提防烫伤的正确做法是 AB

A. 不用吸管喝热饮料
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B. 洗澡先放冷水，后放热水

C. 很冷时尽量用暖宝宝或热水袋

3． 我们做体育活动时，应该注意什么？ ACD

A. 认真做热身准备活动

B. 穿好看的衣服更合适运动

C. 活动的强度要适当

D. 必要时要做好保护措施

4. 以下哪项小学生睡眠的卫生要求是正确的？ BCD

A. 蒙头睡觉更暖和更好

B. 小学生应当需要 10 个小时的睡眠时间

C. 夏天应该适当安排午睡

D. 睡觉前情绪应该要稳定、环境要安静

5. 动物咬伤或抓伤后应 BC

A. 用口水涂抹伤口就可以

B. 及时看医生

C. 立即清洗伤口

6. 以下哪种情况不可以游泳？ ABCD

A. 生病

B. 水质不好

C. 一人独自前往

D. 未做好准备活动

7. 为达到相应的口味，一些食品在加工时也会添加很多糖，应减少这

些食物的摄入频率，如：
ABCD

A. 饼干

B. 冰激凌

C. 巧克力

D. 糖果

8. 以下哪些是不良的饮食习惯？ ABCD

A.狼吞虎咽

B.暴饮暴食

C.吃过烫食物

D.不按时吃饭

9. 发生火灾时，正确的做法包括 ABD

A.用湿毛巾捂住口鼻

B.低姿逃生

C.乘坐电梯撤离

D.拨打火警电话 119

10. 多吃蔬菜、水果和薯类的好处有哪些 ABC

A.保持肠道正常功能

B.提高免疫力

C.降低患肥胖的风险

11. 在日常生活中应自觉养成哪些保护环境的良好习惯？ ABC

A.不随地吐痰

B.不乱丢电池，分类回收垃圾
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C.不随手乱扔垃圾

12. 哪些食物对于眼睛有保护作用？ BC

A.蛋糕

B.鱼类

C.水果

D.糖果

13. 以下哪位小朋友的做法是不正确的？ ABC

A．小明为了控制体重而不吃主食

B．小方总是从流动摊贩上购买食物

C．小红吃饭时只挑自己爱吃的菜吃

三、判断题

1. 连续学习时大脑会产生疲劳，下课时最好趴在桌上休息一会儿。 ×

2. 为了保护皮肤，应当尽量少接触阳光、空气和水。 ×

3. 在电扇前梳理长发是极不安全的。 √

4. 不干不净，身体没病；臭鱼能吃，臭肉不能吃。 ×

5. 冬季锻炼最好在室内进行。 ×

6. 剧烈运动满身大汗后，最好降温方法是赶紧进入空调房间吃冷饮。 ×

7. 小学生体育活动时，可以随身带小刀等铁器。 ×

8. 身体不适或有病时，一定要坚持参加体育活动。 ×

9. 夏天温度高，运动后可以直接喝从冰箱中拿出的饮料。 ×

10. 生病以后应该尽早进行大幅度的锻炼。 ×

11. 吐痰不会传播疾病。 ×

12. 暴饮暴食不会对身体造成影响。 ×

13. 吃肉更有营养，要以肉作为主食。 ×

14. 水果制品（果汁、干果等）可以代替新鲜水果。 ×

15. 运动前要先热身，运动后要放松。 √

16. 早餐可以不吃，但晚餐要吃得饱。 ×

17. 面包有一点发霉了，把发霉的部分去掉仍可以吃。 ×

18. 沙眼是由沙子落入眼睛里面引起的。 ×

19. 不吃标识上没有确切生产厂家名称、地址、生产日期和保质期的

食品。
√

20. 如果被小猫、小狗抓破皮但未出血，就不用去打预防针。 ×

21. 眼睛里进入灰尘或小虫后，应立即用手揉眼睛。 ×

22. 水果和蔬菜的营养成分相近，可以用水果代替蔬菜。 ×

23. 冬天天气太冷，上完厕所可不洗手。 ×


