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前言

　　随着经济的发展，生活水平的提高，人们越来越关注健康了。
特别是青少年的身心健康，已经引起了越来越多人的关注。
　　从大的方面讲，青少年体魄强健、意志坚强、充满活力，是一个民族生命力旺盛的体现：从小的
方面讲，一个孩子的健康关乎他一生的幸福，关乎一个家庭、一个群体的未来。
看来，青少年健康问题是“悠悠万事，唯此为大”。
　　然而，生活好了，一些社会文明病也伴随而来。
与吸烟酗酒、缺乏体力劳动、膳食不合理等生活方式密切相关的高血脂、高血压、高血糖、肥胖等疾
病已成为影响我国人民健康的大敌，这些疾病正逐步呈现低龄化趋势，成为青少年的健康杀手。
有关专家指出，这些问题的出现，与青少年缺少健康生活知识不无关系。
　　比如.很多人认为只要吃的食物具有较高的营养，就能保证身体健康，可是很少有人能意识到，食
物虽然能果腹，帮助人成长、强壮，但是食用不当就可以损害我们的身体。
再比如，日常生活方式，它既能促进我们幸福生活，又能损伤我们的机体功能.诱发疾病。
还比如，心理情绪，它不仅能给我们快乐，同样会带来负面影响，乃至引发心理异常或病变。
　　青少年的健康问题不是一个狭义的身体健康问题，还有心理健康和对社会适应力的问题，这三个
问题现在都是比较让人担忧的。
　　从身体状况来说，有些孩子的身高、体重不成比例，说明他们的饮食、生活习惯不科学。
很多父母对孩子是一种爱的错位，一味地给予他们吃、玩方面的满足，但是并没有教给他们科学的生
活方式。
　　⋯⋯
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内容概要

　　青少年的健康问题不是一个狭义的身体健康问题，不是简单的吃饭、运动就能解决的，还有心理
健康和对社会适应力的问题。
这就需要走进青少年的生活深处，探寻他们生活中存在的各种问题，才能找到真正的答案。
《科普珍藏馆·走进生活深处：青少年生活百科全书》从包括饮食方式、生活习惯、运动方式以及心
理健康等方面，为广大中小学生、教师和家长提供了健康生活的蓝图，解答了他们所关心的诸多问题
。
　　这是一部为青少年提供导航，指点生理、心理等方面的迷津，让青少年踏上健康人生之路的指导
书。
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章节摘录

　　2.果汁　　牛奶中的蛋白质80%为酪蛋白，牛奶的酸碱度在4.6以下时，大量的酪蛋白便会发生凝
集、沉淀，难以消化吸收，严重者还可能导致消化不良或腹泻。
所以牛奶中不宜添加果汁等酸性饮料。
　　3.糖　　牛奶中含有赖氨酸，在加热条件下会与果糖发生反应，生成果糖基赖氨酸，使宝贵的营
养素被浪费。
煮鲜牛奶时不要煮到100℃，而且也不要煮牛奶时加糖，待稍凉些后再加糖也不迟。
　　4.牛奶与巧克力　　牛奶含有丰富蛋白质和钙，而巧克力含有草酸，两者同食会结合成不溶性草
酸钙，极大地影响钙的吸收，甚至出现头发干枯、腹泻、生长缓慢等现象。
　　5.药　　有人喜欢用牛奶代替白开水服药，其实，牛奶会明显地影响人体对药物的吸收。
　　由于牛奶容易在药物表面形成一个覆盖膜，使奶中的钙、镁等矿物质与药物发生化学反应，形成
非水溶性物质，从而影响药效的释放及吸收。
因此，在服药前后1小时不要喝牛奶。
　　酸牛奶的保健作用　　酸牛奶是用鲜牛奶经过乳酸菌发酵而成的，鲜奶中的酪蛋白遇酸凝固，成
为有弹性的凝块，颜色乳白，气味清香，酸甜可口，别具一番风味。
食用酸牛奶能刺激胃酸分泌，增强胃肠乳化功能，促进人体新陈代谢。
酸牛奶中的乳酸菌能在肠道里抑制病源性的大肠菌、痢疾菌等的繁殖，减少发生肠道传染病的机会。
酸牛奶对肝脏病、胃肠病患者亦适宜。
　　酸牛奶不仅保存了原来鲜奶的一切营养素，而且乳酸使蛋白质结成凝乳，能增加消化吸收率。
那些缺乏糖酶的人喝牛奶容易腹泻，喝酸牛奶较合适。
有资料报告，酸奶还有抗癌作用。
　　酸牛奶因其营养丰富和鲜美口味，受到人们的喜爱，是许多青少年喜欢的食品，但如何正确饮用
酸牛奶呢？
　　⋯⋯
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