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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。
　　⋯⋯
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内容概要

　　《青少年素质修养·生活的卫士：科学素质》的内容十分丰富，针对同学们在家庭关系、生活健
康、生活情趣、家庭购物、家务劳动、家庭安全等方面可能遇到的棘手问题，不只是停留在找出所有
问题的层面上，还为同学们提出具体的解决方法、操作步骤以及注意事项等，让同学们在遇到这些问
题时知道该“怎么办”。
书中的小技巧，有的简单易行，有的巧妙绝伦，完全可以让你享受到解决困难的快乐。
另外，《青少年素质修养·生活的卫士：科学素质》除了告诉你解决问题的方法，还在很多方面给同
学们许多好的建议。
一旦接受了这些建议，同学们也许会惊奇地发现“生活原来还可以这样”。
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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？
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眼睛进了异物，怎么办？
鱼刺不小心刺入咽喉，怎么办？
生活情趣篇家庭购物篇家务劳动篇家庭安全篇
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章节摘录

　　怎样洗澡、洗头才健康？
　　洗澡是保持个人卫生的一种重要方法，并且洗澡对保持身体健康也能起到很好的作用。
专家提醒，洗澡次数增加及不正确的洗澡方式是导致皮肤瘙痒症增多的最主要原因，因此，要远离瘙
痒，最关键一点是掌握正确的洗澡方法。
一些科普文章建议，一周只能洗一两次澡。
专家认为，只要方法正确，即使天天洗也是可以的。
　　据介绍，人的皮肤表面有一层薄薄的“皮脂膜”，它是由分泌的油脂、汗液和皮肤细胞碎屑构成
的，对皮肤起着保护作用，并让皮肤看上去有光泽。
冬季皮肤干燥、缺水、瘙痒，就缘于这层皮脂膜受到了破坏。
正确洗澡的方法，应该是在清洁皮肤的同时不破坏皮脂膜。
　　首先，如果是淋浴，一定要调好水温，以免烫伤或者水太而引起感冒，另外洗澡时用过热的水，
容易使皮肤变得干燥；如果是池浴，在放洗澡水的时候，一定要先放冷水，再慢慢地放热水，然后用
手试试温度，以免烫伤自己。
　　水温应在40℃～50℃，比体温略高，不感觉烫。
水太烫会破坏皮脂膜，造成皮肤微小的损伤，加重瘙痒。
其次，如果是天天洗澡，每次5～10分钟就可以，不要超过30分钟。
推荐盆浴或木桶浴，这是因为泡在水里能促进皮肤吸收水分，并且能加快血液循环，改善皮肤代谢。
洗澡时，不要用力搓，以免造成皮肤损伤，加重瘙痒。
另外，老人盆浴的水位不要超过心脏水平。
可以将两把淀粉或燕麦煮开，放进浴缸里，浴后不要冲洗。
淀粉浴和燕麦浴可以安抚皮肤，降低皮肤敏感度，保护皮脂膜，减轻皮肤瘙痒。
　　再次，尽量选中性或弱酸性的沐浴露，不要用碱性的香皂、肥皂。
判断酸碱性，看商品说明就可以。
冬季洗澡，如果不是特别脏，可以不用沐浴露。
　　最后，浴后一定要在皮肤没干透的情况下搽乳液，除了腋下、腹股沟，全身都要抹。
小腿、腰、臀和前臂皮脂腺最少，最容易发生瘙痒，要多抹或反复抹。
由于浴后乳液保湿作用只有一两天，因此即使不洗澡也要记得涂抹。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《青少年素质修养·生活的卫士：科学素质》分类比较科学合理，针对性较强，能够具体地指导
青少年读者从诸多方面去培养自己应该具有的素质修养，从而全面提高自己的素质修养，成为社会主
义现代化建设需要的高素质人才。
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