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前言

人们每天都在生活，可是又有多少人会静下心来认真考虑一下，我们怎样生活才会更健康？其实，生
活也是一门学问，不懂得其中的学问，我们就可能会在不知不觉中失去很多原本很美好的事物.我们就
可能会养咸很多不好的习惯，从而会影响到我们的身体健康，以及工作和生活质量，为此我们就必须
探讨一下应该怎样生活。那么究竟怎样生活才更健康、更科学呢？这需要我们重新回到生活中来，因
为只有在生活中总结出来的经验，才具有指导性，才具有科学性，才有说服力，才更适用。
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内容概要

《一口气读懂生活常识》全书主要包括健康饮食、日常保健、穿衣护肤、运动休闲四个生活方面的内
容。每个方面的每个小节都贴近日常生活，都是生活中倍受人们关注的事项，或是青少年经常接触的
常识。所以说本书对人们尤其是青少年如何健康地成长非常具有指导性意义。
希望青少年通过阅读本书以养成一种更积极、更健康、更安全、更时尚的生活方式，并增强对健康生
活的热爱和向往，同时提高青少年的生活质量。
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书籍目录

健康饮食篇  什么是绿色食品?  如何识别绿色食品?  食品保质期的新规定是什么?  什么叫平衡膳食?  平
衡膳食应包括哪些食物?  什么是酸性食物和碱性食物?  不宜混合食用的食物有哪些?  可以防癌的食物有
哪些?  可以延缓衰老的食物有哪些?  可以天天吃的食物有哪些?  不宜空腹吃的食物有哪些?  不宜多吃的
食物有哪些?  不能食用的动物器官有哪些?  能激发创造力的食物有哪些?  能增强记忆力的食物有哪些?  
能提高灵敏度的食物有哪些?  能集中精力的食物有哪些?  能提高分析能力的食物有哪些?  能促进睡眠的
食物有哪些?  能有助于人们事业成功的食物有哪些?  能提高学习效率的食物有哪些?  能增强免疫力的食
物有哪些?  富含维生素A的食物有哪些?  富含维生素B的食物有哪些?  富含维生素C的食物有哪些?  富含
维生素D的食物有哪些?  富含维生素E、β－胡萝卜素的食物有哪些?  富含铁的食物有哪些?  富含钙的
食物有哪些?  吃饭为什么不宜太快?  为什么不能用矮桌或蹲着进餐?  为什么不能边看电视边吃饭?  为什
么要多吃粗粮?  为什么要重视吃早餐?  午餐怎么搭配才算科学?  晚餐为什么要早吃?  如何健康吃火锅?  
炒菜的剩菜汤能喝吗?  吃饭为什么不能偏嚼?  如何饮水最科学?  吃零食有哪些危害?  垃圾食品有哪些?  
怎么吃才能健康减肥瘦身?  吃什么可以防治“少白头”?  吃什么可以防治痤疮?日常保健篇  迷恋电视有
哪些危害?  早睡早起有什么好处?  哪些生活习惯会损坏大脑?  损害身体健康的习惯有哪些?  如何保护好
自己的眼睛?  如何保护好自己的牙齿?  头发天天洗有哪些好处?  生气对身体有哪些危害?  唱歌是健康的
“天然良药”吗?  床头闹钟是“健康杀手”吗?  怎样预防空调病?  如何正确使用手机?  洗脚有哪些好处?
 活动手指能健脑吗?  伸懒腰有什么好处?  打哈欠有哪些好处?  经常梳头有什么好处?  坐着为什么不能午
睡?  怎么喝咖啡才是正确的?  怎样才能睡好觉?  你的睡觉方式正确吗?  如何有效预防感冒?  如何正确洗
澡?  青春期少女怎样对乳房进行自我保健?  青春期女性私密处如何保健?  如何做好经期卫生保健?  脸上
长青春痘怎么办?  变声期如何保护好嗓子?  青少年有网瘾怎么办?  吸烟对青少年健康有哪些危害?  饮酒
对身体有哪些危害?  青少年为什么易患神经衰弱?  每个人都适合配戴隐形眼镜吗?  如何预防风湿病?  如
何预防颈椎病?  如何预防沙眼?⋯⋯穿衣护肤篇运动休闲篇
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章节摘录

绿色食品在中国是对无污染的安全、优质以及营养类食品的总称，是指按特定生产方式生产，并经国
家有关专门机构认定，准许使用绿色食品标志的无污染、无公害、安全、优质和营养型的食品。1990
年5月，中国农业部正式规定了绿色食品的名称、标准及标志。标准规定如下：1.产品或产品原料的产
地必须符合绿色食品的生态环境标准。2.农作物种植、畜禽饲养、水产养殖及食品加工必须符合绿色
食品的生产操作规程。3.产品必须符合绿色食品的质量和卫生标准。4.产品的标签必须符合中国农业部
制定的《绿色食品标志设计标准手册》中的有关规定。绿色食品的标志为绿色正圆形图案。上方为太
阳。下方为叶片与蓓蕾，标志的寓意为保护。在许多国家，绿色食品又有着许多相似的名称和叫法。
诸如“生态食品”、“自然食品”、“蓝色天使食品”、“健康食品”以及“有机农业食品”等。由
于在国际上，对于保护环境和与之相关的事业已经习惯冠以“绿色”的字样。所以，为了突出这类食
品产自良好的生态环境和经过严格的加工程序。在中国。它们统一被称作“绿色食品”。
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编辑推荐

《一口气读懂生活常识》：图文并茂 主题热门 创意新颖
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