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前言

家庭是社会的细胞，是个人最重要的社会关系。
家庭是通过爱的纽带联结起来的，是给予爱和获得爱的重要场所。
充满着爱的家庭氛围能给人极大的安全感和归属感，它不但是儿童健康成长的必要环境条件，而且也
是成人保持良好心态的基础。
因此，同学们要重视家庭生活，认真对待家庭生活。
家庭生活中，家庭成员之间的关系是整个家庭的主干。
家庭成员之间要相互支持关心，就需要经常进行沟通。
良好的信息和情感沟通可以彼此了解对方有什么想法、遇到了什么事情、需要什么帮助，等等。
爱是需要表达的，多种形式的情感表达有助于营造温馨的家庭气氛，激发愉悦的情绪感受，最终获得
的将是整个家庭的和睦相处。
家庭里的氛围是由每一个人的心态组成的，任何一个人的消极情绪都会影响到其他人的心情，一次争
吵可以毁掉一天的好心情，不愉快的家庭关系会成为生活中抹不掉的阴影。
作为家庭的重要一员，同学们在家庭生活中要懂得处事，构建和谐的家庭生活。
家庭生活中，健康问题尤为重要，是提高生活质量的首要条件。
同学们在家庭生活中要积倡导健康的生活方式，合理安排作息时间，加强锻炼，还要懂一些伤痛疾患
的防治方法，为一家人的健康生活提供保障。
生活情趣是“人类精神生活的一种追求，对生命之乐的一种感知，一种审美感觉上的自足”。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<学生迫切需要解答的问题>>

内容概要
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书籍目录

家庭和睦篇怎样和父母交流?与家长没共同语言，怎么办?怎样祝贺父母的生日?妈妈和奶奶闹矛盾，怎
么办?父母发生争吵，怎么办?父母突然离婚了，怎么办?有了继父(母)，怎么办?被父母错怪了，怎么
办?家长偷看我的日记，怎么办?父母总是数落我，怎么办?与家长意见不合，怎么办?想向父母承认错误
，怎么办?家长说话不得体，怎么办?与异性同学交往，父母反对怎么办?家长让上交“压岁钱”，怎么
办?生活健康篇要保持健康睡眠，怎么办?想要自己的皮肤健康，怎么办?怎样才算正确洗脸、洗手?怎样
洗澡、洗头才健康?想保护好牙齿健康，怎么办?要保护好耳朵，怎么办?看电视方式不健康，怎么办?“
三餐”应该怎样吃?季节饮食如何安排?怎样饮水最健康?水果怎样吃才健康?怎样吃蔬菜最健康?突然感
冒了，怎么办?热天中暑了，怎么办?咳嗽得很厉害，怎么办?口腔出现溃疡，怎么办?患了沙眼，怎么
办?被检测出假性近视，怎么办?突然便秘了，怎么办?发生了腹泻，怎么办?漂亮的脸上有痤疮，怎么
办?患了脚气很烦恼，怎么办?皮肤过敏了，怎么办?怎样正确处理各类伤口?不慎崴脚了，怎么办?嘴唇
变得干裂，怎么办?冬天冻伤了皮肤，怎么办?被动物抓伤、咬伤，怎么办?突然流鼻血了，怎么办?吃东
西不小心噎住了，怎么办?眼睛进了异物，怎么办?鱼刺不小心刺人咽喉，怎么办?生活情趣篇怎样集邮
和收藏邮票?不会欣赏中国写意画，怎么办?不会欣赏中国花鸟画，怎么办?不会欣赏中国山水画，怎么
办?不会欣赏剪纸，怎么办?怎样使笼鸟鸣声悦耳?怎样选择和训练信鸽?怎样挑选和饲养蟋蟀?怎样培育
金鱼种鱼?怎样设计和养护盆景?怎样给树桩盆景造型?怎样选择花盆?怎样管理四季盆花?怎样在阳台上
养花?花肥产生臭气，怎么办?扦插花卉不长根，怎么办?怎样挑选水仙球?怎样养好水仙花?怎样雕刻水
仙球?家庭购物篇在农贸市场购物，怎么办?不会讨价还价，怎么办?商品有质量问题，怎么办?怎样挑选
蔬菜和水果?怎样鉴别肉质好坏?怎样选购水产品?怎样鉴别伪劣食品?怎样挑选大米?怎样选购电饭锅?怎
样选购鸡蛋?怎样识别毛型织物?怎样选购皮革制品?怎样辨识真假首饰?怎样选购安全灯具?怎样选购自
行车?家务劳动篇想拖地干净，怎么办?不会使用吸尘器，怎么办?怎样使用肥皂、洗洁精?胶印痕迹顽固
，怎么办?衣服上有多种污渍，怎么办?不会使用洗衣机，怎么办?不会洗衣服，怎么办?怎样洗涤羽绒服
装?怎样洗涤羊毛衫?怎样晒衣服最好?地毯上有油渍，怎么办?蔬菜应该怎样洗?怎样学会煮米饭?不会宰
杀家禽，怎么办?怎样去鱼鳞和鱼腥味?不小心弄破鱼胆，怎么办?清洗动物内脏，怎么办?切葱头时总是
流泪，怎么办?想自发豆芽，怎么办?不会泡发干货食品，怎么办?怎么预防大米发霉?赤豆、绿豆生虫了
，怎么办?鸡蛋要保存，怎么办?怎样长期保存水果?家庭安全篇怎样避免电磁辐射?炒菜时油锅着火了，
怎么办?怎样防止高压锅爆炸?怎样防止家养宠物影响他人?怎样防止煤气中毒?怎样使用防毒面具?怎样
在自己家里设立“安全防线”?安装、使用煤气热水器，怎么办?如何预防烟毒?高楼着火怎么逃生?家庭
中如何紧急抢救?如果发生食物中毒，怎么办?
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章节摘录

水果怎样吃才健康？
水果对人体健康非常有益，尤其是秋季气候干燥，人们容易皮肤干燥、咽喉肿痛，人体需要水分较多
，而营养丰富的水果正好可以改善这些症状。
此外，水果富含各种维生素、矿物质，多吃水果不仅能增进健康，更有助于美容。
现在知道水果至少有下列作用：第一，水果含有的果胶、纤维素、半纤维素、木质素等膳食纤维能促
进肠道蠕动和排便，对于防止和治疗便秘有良好的作用；由于减少了大便在肠道中的停留时间，对于
预防结肠癌等有一定的效果；有利于人体中的铅与其他重金属从体内排出；减少胆固醇的吸收；为肠
道中的正常菌群的繁殖提供场所和营养，有利于保持肠道中的菌群平衡。
第二，水果富含钾、钙、镁等矿物质，经代谢后的产物呈碱性，所以被称为成碱性食物。
而肉、鱼、蛋、水产品、豆制品等食物的代谢最终产物呈酸性，属于成酸性食品。
而人体的新陈代谢只有在弱碱性的条件下才能正常进行。
现在很多人吃较多的高蛋白、高脂肪和高热能食品，使血液呈酸性，所以水果对于纠正偏酸性环境，
维持体内正常的酸碱度有重要意义。
第三，人类需要的维生素C的来源除了蔬菜外就是水果，水果对维生素C还有增效作用。
此外，水果中存在的蛋白酶可促进蛋白质的消化；柑橘、樱桃、柠檬、沙棘等水果中的类黄酮化合物
有清除自由基的作用。
要发挥水果的良好作用，正确的吃法很重要。
怎样吃水果才是健康的呢？
吃水果又有什么讲究？
下面我们就来谈一谈。
吃水果前先了解水果的属性，根据自己的体质来选择水果的品种。
一般而言水果可分为寒凉、温热、甘平三类。
寒凉类水果有柑橘、香蕉、梨、柿子、西瓜等。
温热类水果有枣、桃、杏、龙眼、荔枝、葡萄、樱桃、石榴、菠萝等。
甘平类水果有梅、李、山楂、苹果等。
体质虚弱、面色苍白、体寒的人，应该选择温热性的水果，容易上火的人，应选择一些寒凉性水果。
水果含有许多人体需要的营养和保健成分，它对人体的有利作用已被越来越多的人所认识，所以水果
已成为许多人每天必吃的食品之一。
但是怎么样吃水果才能保证既吸收了它的营养成分，又不会对身体造成不好的影响呢？
在外国有这么一种说法，即“上午的水果是金，中午到下午3点是银，3点到6点是铜，6点之后的则是
铅”。
意思就是说上午是吃水果的黄金时期，选择上午吃水果，对人体最具功效，更能发挥营养价值，产生
有利人体健康的物质。
这样的说法也是有一定的道理的，但并不是这么绝对。
一般而言，早餐前吃水果既开胃又可促进维生素的吸收。
人的胃肠经过一夜的休息之后，功能尚在激活中，消化功能不强，但身体又需要补充足够的营养素，
此时吃易于消化吸收的水果，可以为上午的工作或学习活动提供营养所需。
但适合餐前吃的水果最好选择酸性不太强、涩味不太浓的，如苹果、梨、香蕉、葡萄等。
另外，胃肠功能不好的人，不宜在这个时段吃水果。
上午10点左右，由于经过一段紧张的工作和学习，碳水化合物基本上已消耗殆尽，此时吃个水果，其
果糖和葡萄糖可快速被机体吸收，以补充大脑和身体所需的能量，而这一时段也恰好是身体吸收的活
跃阶段，水果中大量的维生素和矿物质，对体内的新陈代谢起到非常好的促进作用。
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《学生家庭生活中的108个怎么办(畅销版)》：学生迫切需要解答的问题系列丛书·课外阅读系列。
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