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书书书

前　言

　　２１世纪，是一个日新月异的时代，是一个知识创新的时

代。这就向我们青少年朋友提出了更高的要求，我们必须树

立终生学习的信念，只有这样我们才能跟得上时代，才不至于

在竞争中被淘汰。

人经历生命的过程其实就是一个不断求知的过程。作为

学生，求知最重要的手段就是读书。书是人类智慧的结晶，是

人类进步的阶梯。读书，可以治愚；读书，可以明智；读书，可

以使人增长知识；读书，可以使人增长才干；读书，可以使人高

尚；读书，可以使人升华。读一本好书，就犹如经历了一次生

命的洗涤，就犹如进行了一次灵魂的净化。

青少年是人生的起步阶段，也正是读书的大好时光。青

少年从小培养成读书的习惯，对以后的学习、生活和工作乃至

人的一生的理想和追求都会受益无穷。可是，书海浩瀚，穷一

生之力也不可能读完。因此，青少年应该学会有选择性地去

读，万不可随便拿起一本书就乱读一气。同时，现在市场上的

各种书目层出不穷，且质量和内容都良莠不齐。在这种情况



下，青少年的选择稍有不慎，就有可能接触到思想混乱或不健

康的书籍。所以，在对待眼花缭乱的各类书籍时，青少年一定

要慎重选择，小心辨别。

《学海导航》丛书也正是应广大读者的需要而产生的。本

套丛书融合了古今中外最优秀的作品，是一部优秀的百科全

书。本套丛书编写思维缜密，结构严谨，注重学习方法的培

养，注重在学习的过程中教育人启迪人，是你迷茫时指点迷津

的益友。希望这套丛书的问世能够切实解决读者朋友们遇到

的种种难题，真正起到导航的作用，让读者在心灵享受的同

时，获得真正的人生感悟。

一个人自呱呱坠地之日起，就开始了人生的旅程。在漫

长的人生之路中，每个人都会背着装有人生信条的行囊前行。

人生信条不同，生活方式也会不同。如果没有了自信，行程中

就会多走不少弯路；如果没有了勤奋，征途上就会遭受失败的

打击；如果没有了友谊，旅程中就会出现孤独的困扰；如果没

有了健康，路途上就会经受病痛的折磨……

青少年在成长的岁月中，面对社会的喧哗和骚动，面对生

活的诱惑和困难，面对学校和社会的差距，难免会感到无所适

从，不懂得在自己的人生行囊中放置什么，舍弃什么。本书就

的为了能让青少年在复杂的社会中学习一些切实可行的道理

和方法，少走弯路，避免不必要的失败。

编　者
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书书书

１　　　　
喝水越多越好吗？

我们在一呼一吸之间，水分随时随地都在流失，人体每天
流失的水分大约为３０００毫升。如果流失的水分得不到及时
补充，就会引起皮肤干燥，而长期的缺水甚至会引起膀胱癌、
肾结石等疾病。可见，水对人体是多么重要。

但是，喝水过多就会引起水中毒！这与人体内盐分丢失
有关。水是人体中很重要的一种物质，约占人体体重的６５％
－７０％。水可以自由出入人体细胞膜，在体内维持着水、电解
质的平衡，使生命代谢活动维持正常。人出汗时，不仅丢失水
分，同时丢失不少盐分。１升汗水就含有将近３克的盐。

出汗后只喝水，水分经肠胃吸收后又通过汗排出体外，出
汗又失去一些盐分，不断的喝水和出汗就会使血液中的盐分
越失越多。血液中的盐含量低，吸水能力也就降低，水分就会
通过细胞膜进入细胞内，出现低渗脱水使细胞水肿，人就会出
现头晕、眼花等“水中毒”的症状。

大量喝水后冲淡血液，全身细胞的氧交换受到影响，脑细
胞一旦缺氧，人还会变得迟钝。脑组织固定在坚硬的颅骨内，
一旦脑细胞水肿，颅内压力就会增高，出现头痛、呕吐、嗜睡、
呼吸及心跳减慢等一系列的神经刺激症状，严重者还会出现



２　　　　

昏迷、抽搐甚至危及生命。

要避免水中毒，你需要掌握好喝水的一些小技巧：
（１）要及时补充盐分。
适当地喝一些淡盐水，以补充人体大量排出的汗液带

走的无机盐。在５００毫升饮用水里加上１克盐，适时饮
用。这样既可补充机体需要，同时也可防电解质紊乱。

（２）喝水要少量多次。
口渴时不能一次猛喝，且每次饮用量要少，以利于人

体吸收。每次以１００毫升至１５０毫升为宜，间隔时间为半
小时。

（３）避免喝“冰”水。
夏季温度高，人的体温也高，喝下大量冷饮料容易引

起消化系统疾病，最好不要喝５℃以下的饮料。
一般地讲，喝１０℃左右的淡盐水比较科学。这样既可

以降温解渴，又不伤及肠胃，还能及时补充人体需要的
盐分。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



３　　　　
用汤泡饭吃科学吗？

很多人为了节省吃饭的时间，或是由于个人的爱好，喜欢
用汤泡饭吃，他们认为，汤泡过的饭比较松软，容易下咽和
消化。

其实，这种观念是错误的。常吃汤泡饭对你的胃来说是
没有好处的，是不利于健康的，尤其不利于小孩和老人。大家
都知道，口腔是人体的第一大消化器官，我们吃东西的时候，
首先就是要咀嚼食物，充分利用这第一大消化工具将食物初
步分解消化，因为坚硬的牙齿可以将大块的食物切、磨成细小
的粉末、颗粒状，便于下咽，也方便下一步的继续消化吸收。
同时更重要的是在不断咀嚼的过程中，口腔中的唾液腺才有
唾液不断分泌出来，咀嚼的时间长，唾液的分泌就多。唾液能
把食物湿润，其中有许多消化酶，有帮助消化吸收及解毒等功
能，食物在口腔中较好的得到初步消化和分解后，给胃的消化
吸收工作也减轻了负担，对肠胃健康是十分有益的。

汤泡饭是汤和饭混在一起的，由于包含水分较多，饭会比
较松软，很容易吞咽，人们因此咀嚼时间减少，食物还没经咀
嚼烂就连同汤一起快速吞咽下去，这不仅使人“食不知味”，而
且舌头上的味觉神经没有刺激，胃和胰脏产生的消化液不多，



４　　　　

这就加重了胃的消化负担，日子一久，就容易导致胃病的发
作。所以，汤泡饭还是少吃为妙。

年轻人如此，老人和小孩就更要少吃汤泡饭了。就小
孩来说，首先，汤泡饭会有大量的汤液进入胃部，会稀释胃
酸，会影响消化吸收，即使吃得再多，也没有吸收足够的营
养，极其不利于小孩的健康成长。其次，小孩的吞咽功能
不是很强，如果长期的吃汤泡饭，由于吞咽速度过快，还容
易使汤汁米粒呛入气管，造成危险。再者，吃饭本就是要
细嚼慢咽才能吃出滋味和营养，长期的汤泡饭会使小孩养
成囫囵吞枣的坏习惯，不但不利于健康，也是难于改正的
生活态度。

对老人而言，身体的各项机能远远不如年轻人好，消
化吸收功能也同样会随年龄增加而减弱，长期吃汤泡饭会
比年轻人更容易得胃肠道疾病。但是为了能使食物能顺
利的吞咽下去，老年朋友可以在吃饭前先喝几口汤，给消
化道增加一点“润滑剂”，以防止干硬的食物刺激消化道黏
膜，当然可以将米饭适当的煮的松软一点，而不要选择经
常用汤泡着吃。



５　　　　
牙为什么天天刷还是会有蛀牙？

最新的龋病病因理论认为，牙齿表面某些深窝沟，或者不
容易刷洗干净的地方容易停留细菌。唾液中的蛋白质、细菌
及食物碎屑等在牙面上形成一层粘性薄膜，成为细菌生长繁
殖的环境，此称为菌斑。食物中的蔗糖分子进入菌斑被细菌
利用，可以分解成葡萄糖和果糖。这些糖被细菌发酵，产生
酸，酸则将牙齿内的矿物质溶解，从而发生龋。也就是说：“蛀
牙”是同多种因素有关，包括牙齿的质量、牙齿表面停留的细
菌等。

刷牙的作用是去除牙齿表面和缝隙中存留的食物残渣、
牙垢、菌斑。菌斑中细菌是龋齿和牙周病发生的主要原因。
刷牙防龋的重要作用在于通过使用含氟牙膏，牙膏中的活性
氟能促进釉质再矿化，并增加牙齿的抗龋能力。若没有使用
含氟牙膏，刷牙防龋的效果则会大大降低。



６　　　　

科学地讲，每次吃东西后都应立即刷牙。因为食物残
渣滞留在牙齿上、缝隙里，很快就会与菌斑上的细菌发生
作用而侵害牙齿。若刷牙不认真，口腔内遗留的食物残渣
仍可同细菌发生作用而引发龋齿。另外由于菌斑在牙齿
上粘附较紧，若刷牙时间不够，也不能去除菌斑，牙膏中的
氟也未能发挥较好作用。也就是说要保证刷牙的质量，适
宜的牙膏，刷牙的次数，刷牙的时间和刷牙方法缺一不可。

对于牙齿发育薄弱的环节，如较深的沟裂和牙齿与牙
齿相邻隐蔽的部位仅靠刷牙很难达到清洁防蛀的目的。
而这些地方又是细菌容易附着生长的地方，需要另外一些
防龋措施。对于较深的沟裂则可通过涂布一层粘性材料，
保护牙齿不至于受龋蚀。对于牙齿的邻接面则需要用特
殊的牙间清洁器，例如牙线、牙签、牙间刷和橡胶按摩器等
去除牙间隙的菌斑和软垢，以弥补刷牙的不足。定期到医
院做口腔检查对于保护牙齿、防止患龋也是十分必要的。



７　　　　
怎样使变硬的毛巾变软？

我们都遇到过这种情况，毛巾在使用一段时间后变硬了。
这是因为水中游离的钙、镁离子与肥皂结合生成钙、镁皂粘附
在毛巾上。长时间的污垢残留积累也是变硬的一个原因。

要使其变软，只要经过特殊处理即可。可以在１．５千克
水中加３０克纯碱或适当柔软剂煮１０分钟即可。另外，毛巾
变滑腻后，可用浓盐水洗涤，然后用清水冲洗，就可使其清爽。

使用过的毛巾上细菌比较多，而细菌在一定的湿度和一
定的温度上才能繁殖，而细菌最宜繁殖的自然条件是高温高
湿。毛巾本身最易损坏的自然条件是高湿。因此毛巾最好是
经常保持干燥。

毛巾洗涤、杀菌的最佳周期是一周。洗涤后用清水将毛
巾冲干净，然后拧干。在通风处晾干。

使用毛巾时要注意：



８　　　　

１．专人专用、专巾专用。
近几年我国毛巾行业有了迅猛的发展，产品的门类、

档次齐全，花色品种丰富，有方巾、面巾、浴巾、餐巾、茶巾、
厨用巾等，另外还有儿童毛巾、成人毛巾、女士美容毛巾等
等，可满足不同消费层次的各种需求。根据我国国情，消
费者个人使用毛巾数量的最低标准应为男二（条）女三
（条），提倡男三（条）女四（条）。

２．正确洗晒、定期消毒。
洗脸或洗澡时宜先用沐浴露和清水冲洗干净后，再用

干毛巾揩干，这样可以减少人体脏物对毛巾的粘附。毛巾
用完后要及时清洗干净，每星期用开水煮１０分钟消毒。
毛巾大多为纯棉制品，纯棉制品耐碱性强，可用各种肥皂
及洗液洗涤。水温应控制在３５℃以下，不宜长时间在洗涤
剂中浸泡，以防褪色，熨烫时温度在１２０℃以下，为了保持
花色鲜艳，最好在晾衣服时，晾在阴凉处或反晒。

３．及时更换。
及时更换毛巾是改变传统消费误区的关键。毛巾使

用期限一般为三个月。
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