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内容概要

青少年正处于生长发育的关键时期，这一时期养成良好的生活习惯，对于青少年的身体发育和心理成
长都极为重要的。
 本书为了帮助青少年正确认识自我，纠正不良的生活习惯，列举了青少年生活中101个没有注意到的
或明知故犯的误区，从医学保健、心理健康的角度进行了实事求是地分析，同时提出了对身心健康有
益的建议。
全书文笔轻松，知识性趣味性兼职具，对于青少年来说，具有很强的实际意义。
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书籍目录

1 以喝饮料代替喝水
2 认为食物与智力没有关系
3 夜晚睡紧闭窗户
4 只吃自己喜欢的食物
5 运动后马上洗冷水澡
6 与他人共用脸盆毛巾
7 用多吃冷饮冷食的方法消暑
8 洗澡后马上睡觉
9 因为时间紧从来不吃早餐
10 追求时尚穿紧身衣裤
11 吃过多的甜食糖果
12 把吸烟当成一种风度
13 认为日光浴时间越长越好
14 长时间戴有色眼镜
15 经常吃得过饱
16 喜欢走路时吃东西
17 图方便常用开水泡饭
18 用节食的办法来减肥
19 吃减肥药既省力又能减肥
20 吃零食可以随时补充营养
21 常饮浓茶来提神
22 对烧烤食物情有独钟
23 吃饭时喜欢喝各种碳酸饮料
24 生气时大量用餐
25 常吃方便面
26 为了身体健壮无节制地吃补钙品
27 碘过量无害身体
⋯⋯
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