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书书书

前　言

“什么样的生活可以叫做新生活呢？只有一句话———新

生活就是有意思的生活。……其实这种新生活并不十分难，

只消时时刻刻问自己为什么这样做，为什么不那样做，就可以

渐渐地做到我们所说的新生活了。”这是胡适对新生活的定

义，那么我们应该怎样认为呢？我们认为新生活就是青少年

能立足于新世纪，成为新世纪的主人和强才。

青少年能否成为新生活的主人，关键在于是否拥有足够

的竞争资本和超强的竞争能力，能否在激烈的竞争中脱颖而

出。中小学时期正是积累知识培养各种能力的关键时期，青

少年应该认清自己，作好自我的人生设计和规划，有针对性地

进行自我学习和训练，全方位塑造自己。

２１世纪是一个竞争的世纪，这种竞争是人才的竞争，是

人才素质和能力的竞争。未来社会对人才的素质和能力提出

了越来越高的要求。提高青少年学生多方面的素质和能力，

开阔青少年的视野是基础教育改革所要解决的问题。

《新生活》丛书根据学生的心理特点组织素材，主要由各

种素质培养方法和技能组成，主要包括：学会演讲文艺、学会



创新之路、学会自立之才、学会自娱之道、学会读书之径、学会

自卫之计、学会交往之礼、学会写作之技、学会学习之法、学会

处事之智，学会防病之秘、学会审美之趣、学会守法之规、学会

推理之思、学会管理之术、学会关爱之情、学会健体之招、学会

适应之能、学会生活之益和学会做人之本。

本套丛书编写体例系统而科学，内容丰富而新颖，理论与

实践相结合，是青少年学习、生活的好伙伴，也是帮助青少年

成功成才的好图书。

本套书适合青少年读者、青少年教育工作者和青少年家

长阅读。因编写时间仓促，本书难免有不足之处，敬请指正。

编者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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１　　　　

第一章　生活常识

青少年如何按季节安排日常起居

身体要健康，需要追随大自然的规律，随着季节的变化而

安排日常起居。

春季

医学认为，从立春至立夏前一天为春三月，春天三个月是

生发的季节，天气由寒转暖，东风解冷，春阳上升，自然界各种

生物萌生发育，弃故从新。

人们应早些睡觉，早一点起床，在庭院散散步，适当锻炼，

以发布“生”气，注意运动应暖和，以适应春气。并要让身心感

到舒畅、活泼，以使身体与春气相适应。生活中应注意心情愉
1



２　　　　

快，切忌恼怒，从而使肝气保持正常的生发、调畅。如果违反

了这一自然规律，就会损伤肝气，夏季易患寒性疾病，从而导

致人体难以适应夏季藩秀的“长”气。

养生的效果，不仅限于季节，还应为下一季节打下良好基

础。换句话说，就是在这个季节里不能很好地养生，就会引起

下一个季节的不健康状态，有不少疾病就容易产生。如春季

能注意“生发之气”，本季节即不患病或少患病，而到夏季也就

不得寒性病。若不注意调养“生发之气”，不仅近在当时，并且

能遗患于后。《内经》指出：“逆春气则少阳不生肝气不变。”肝

属木而主风，属于自然界的东方，旺于春季。所以春季养生不

好，不注意调养，易伤肝，肝伤则不能生心火，到了夏季火就不

足，火不足而寒水便来侮之，于是都容易发寒性疾病。

春回大地，万物复苏，阳春三月，气候渐暖，这是春的主要

象征。然而春季又是气候多变的季节，尤其是初春，气候变化

更大，常有寒流侵袭，气温急降。在日常生活中，人们常讲“春

捂秋冻”，所谓“春捂”的意思，就是指春天不要过早地脱下棉

衣，应晚脱一点，而且要一件件地减。这从春天的天气、气候

特点与人体对外界环境的适应能力来说，是有其科学道理的。

由于春季气候变化多，忽冷忽热，风沙大，春雨少，再加肝

木旺于春，恼怒等情志易刺激伤肝，一些冠心病人的病情易恶

化。另外，由于由冬入春，人们的抗病能力、气候适应能力较
2



３　　　　

弱，流行性传染病又较多，稍不注意就会感染疾病。特别是年

老体弱和青少年应注意，春季易患感冒，若治疗不当，防护不

周，常会导致肝炎。另外，麻疹、猩红热、腮腺炎、流行性脑脊

髓膜炎等传染病都易传染。

春天肝气旺、脾气衰，应少吃酸，多吃甜的食物，因酸味属

肝，甘味属脾，故需注意调养。

在春季里，除注意以上几方面的调理外，还要针对春天的

特点，加强体育锻炼，注意劳逸适度，增进营养，以增强体质的

抗病能力。

夏季

认为，夏天对人来说属心火旺，肺气衰的季节，应晚睡早

起。苦味属心，辛味属肺，所以夏天应吃些辣味食物。虽然天

气炎热，但不要贪凉，睡觉时腹部应盖上被子，以免受凉腹泻。

雨季应避免湿气的侵袭，及时更换衣服。平时应经常按摩足

底涌泉穴，不要光脚，以免湿气从脚底部侵入。

秋季

从立秋到立冬为秋三月，天地阳气日衰，阴寒日生，景物

萧条，养生亦应随之。

秋天应早睡早起，这对健康十分有益。要少吃辣、多吃酸
3



４　　　　

的食物。气温降低时应及时添加衣服，以免着凉。中医认为，

当秋季阳气内敛，阴气转盛中，人应与秋气相和平，不让意志

过分外驰。秋季万物凋谢，老人忧思过多，产生垂暮之感，表

现为情绪不稳、烦躁不安、难以入眠等症状。金代医学家李东

垣说：“凡怒悲生恐惧，皆损元气。”《医学类编》说：“若日逐攘

扰烦，神不守舍，则易于衰老。”故应保持情绪稳定，心如秋月，

少忧勿思使志安宁。现代医学研究表明，当精神系统受到刺

激，会导致机体正常平衡紊乱，易患疾病。心情开朗，使精神

处于常乐之境，才能有助于健康。

冬季

冬季要早睡，起床不妨稍迟。冬天为肾气旺、心气衰的季

节。咸味属肾，应少吃。应尽量避免吃灸烤油腻难以消化的

食物。腹部及足部应注意保暖。室内温度不宜过高，否则出

门时易着凉。

实践说明，我国医学中宝贵的四季养生法是有科学道理

的，如能掌握好，对人们的健康长寿必定大有益处。

4



５　　　　

生活中的着装搭配

穿衣服的学问

衣服对人体的作用主要是保护身体、防暑、保暖，其次是

保持文明与仪容。因此，在穿衣服时首先要注意实用，其次才

是讲美观。

实用的前提是合乎卫生，有利于健康。因此，对衣服的要

求应该是：

衣服大小要合身

衣服太宽大，不利于行走活动；太瘦小不仅会影响活动，

还会防碍青少年的生长。如目前穿着的紧身衣、牛仔裤，就不

利于正值生长发育的青少年。因此，衣服大小要合身。

衣料要有选择

选择的衣料，要有较强的吸湿性，有利于皮肤水分的排

出，棉、麻、丝类的衣料具有这种性能，夏天穿着这类衣服会觉

着凉爽。选择衣料，还要注意它的通气性和保温性，通气好的

棉、麻、绢类或粗布纹的衣料，有助于衣服内、外的空气进行对

流，夏季使人产生凉爽感。保温性好的毛织衣料，冬季穿着可

以使人觉得暖和。

5

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



６　　　　

衣服要清洁

很多疾病，如结核病、皮肤病、沙眼、斑疹、伤寒等的传染，

在一定程度上衣服起着媒介作用。因此，我们应经常换洗衣

服，以便除去衣服上吸附的尘上、细菌和由皮肤排出的各种代

谢废物。衣服洗后要晾晒，因为阳光中的紫外线能破坏细菌

的蛋白质，具有杀灭细菌的作用；阳光中的红外线则具有加

热、干燥作用。所以，只要条件许可，我们应充分利用日光给

衣服消毒。衣服洗净晒干后要收藏在干燥、通风的地方，防止

霉菌生长。

怎样选择衣服的色彩

古今中外对衣着色彩的选择都有讲究，适宜的衣着色彩

要根据年龄、地区、民族、肤色、季节、性别以及体型来决定。

那么青少年如何来选择衣服的色彩呢？

据美术家和心理学家的研究，认为红色表示活力、健康、

热情和希望，因此，许多少女穿红色的衣服。黄色表示温和、

光明、快活；橙色表示兴奋、喜悦、活泼、华美；蓝色表示秀丽、

清新、宁静；绿色表示青春、和平、朝气；青色表示希望、坚强、

庄重；紫色表示高贵、典雅、华丽；褐色表示严肃、浑厚、温暖；

白色表示纯洁、神圣、清爽；灰色表示平静、稳重、朴素；黑色表

示神秘、静寂、悲哀；金色表示光荣、华贵和辉煌。在各种颜色
6



７　　　　

中，还可分为冷色、暖色和中间色。

年轻的姑娘，以选择颜色鲜艳、花纹明朗秀丽的衣料为

好，这样会显得俊俏健美，令人注目，倘若穿着太素净，倒会使

人感到沉闷不解。如果你是年轻的小伙子，那么就应该选择

那些庄重、清新的衣料，以显示出潇洒、大方。但是上下装要

避免对比度太强烈的颜色，例如红与绿、黑与白等，以不使人

感到刺眼和不协调。

我国人虽属黄种，但肤色也有深浅之别，因此皮肤较白的

人，衣着宜选择深一点的色彩，这样可以衬托出皮肤洁白的待

点，并能增添秀丽感。皮肤较黑的人，则选择浅色淡雅较好，

以显示出清秀、整洁、落落大方之美。衣着颜色与季节也息息

相关。炎热季节，人们多选择白色的衣着，因为白色有反射热

的作用，穿着后常给人以凉爽、舒适的感觉，相反，严寒季节，

就以选择暖色调的衣着较适宜。

体型不同，适宜选择的衣着色彩也不同。例如，较胖的姑

娘或小伙子，就不宜选择浅色、大花纹和横条纹的衣服，而如

果穿上较深色、小花纹和竖条纹的服饰，就会显得苗条精神得

多；相反，瘦的人选择浅色、大花、方格或横条纹的衣服，便能

给人较丰满或健壮的感觉。

7



８　　　　

穿鞋的学问

穿鞋是为了保护两足在行走、跑跳时不受损伤，行走时方

便有力。如果鞋子不合适，反而会使足遭受损伤。因此，穿鞋

也有一定的学问。

人能站立，行走稳固，跑跳自如有弹性，主要与双足的特

殊结构———足弓有关。足弓形似拱形桥，由１２块骨头靠肌

肉、韧带的力量牵拉在一起而形成。人在行走、跑跳时，足弓

能起到缓冲震荡和分散重力的作用。人在青少年时期，足骨

尚在发育之中，肌肉、韧带的力量不强。这个时期穿鞋不仅要

有保护双足的作用，还要有利于足的发育生长。青少年穿的

鞋，应符合以下几点要求：

鞋的大小要合适

鞋太小了，会影响足部的血液循环，从而影响足的生长发

育，甚至造成足趾畸形；鞋太大了，则行走不便，跑跳不自如，

在一定程度上还会影响步态。因此，鞋的大小应合适。

鞋的软硬要适中

太硬的鞋不利于足部肌肉、韧带的锻炼，特别是高统硬底

鞋还会影响儿童足弓的发育；太软的鞋，不便于行走。因此，

鞋的软硬要适中。

8



９　　　　

鞋跟不能太高

鞋跟的高低对足和骨盆的发育都有影响。当人赤足站立

或穿平底鞋站立时，骨盆能把全身重量均匀地传给双足，足弓

能很好地承受重力而不发生任何不适感。鞋跟过高时，重心

前移，脚掌承受的重量增大，会使足弓变形；同时，骨盆在传递

人体重量时，重心前移，为保持人体的稳定，也相应地发生姿

势改变而导致骨盆变形。由于儿童足骨的发育还未完成，组

成骨盆的各骨之间的结合，要到２５岁左右才比较牢固。因

此，青少年穿的鞋，鞋跟更不宜过高。

穿鞋要注意不同季节和不同用途的要求。例如，体育锻

炼时要备有跑鞋、球鞋；出门旅行时，要备有轻便旅游鞋；冬天

要备棉鞋。鞋跟以低于３厘米为宜，不要超过５厘米。

怎样使用化妆品

化妆品的种类很多，作用也各有不同，过去我们把化妆品

单纯作为美容或者护肤用品，现在已向护肤、护发、美容、治疗

等多功能方向发展。据我国有关部门统计，目前，国产化妆品

共有七大类９００多个花色品种，可见其名目繁多。因此，我们

首先要了解各种化妆品的功用。

保护作用

如常用的面霜、防裂膏、防晒霜等，可以保护脸面和手足
9



１０　　　

皮肤，防止开裂，可以抵御寒风、烈日、紫外线辐射。冬季在室

外长时间活动，或夏天在烈日下旅游、参加夏令营活动等，可

以分别选购防裂膏或防晒霜等。

清洁作用。如清洁霜、磨面膏、面膜、洗发精等可以对面

部、皮肤、毛发等起到明显去污作用。

营养作用

如人参霜、蜂王霜、珍珠霜、胎盘霜等，主要营养面部皮肤

以及毛发等，使组织活力增加，保持表皮角质层的足够含水

量，以减少皮肤细小皱纹和促进毛发的生理机能。

美容化妆修饰作用。如粉底霜、粉饼、香粉、唇膏、胭脂、

香水、发乳、染发剂、眼影膏、睫毛膏等，主要美化面部和皮肤

毛发、增加色彩美观。

卫生治疗作用

如雀斑霜、粉刺霜、祛臭剂、痱子粉等药物化妆品，可以有

效地祛除相应的皮肤疾患，达到美容健身的作用。

有人认为化妆品人人都可用，因此任意去购了一瓶，结果

搽用后却出现了严重的副作用。原来人的皮肤有油性、中性

和干性三种。青少年在发育阶段，新陈代谢旺盛，油脂分泌较

多，应尽量不用油性较重的化妆品，以免阻塞毛孔，引起皮炎，

尤其有痤疮（又叫青春痘）的人更不宜使用油性化妆品。有些
10



１１　　　

化妆品还含有有害物质，如铅等，要注意慎重选择。

选购化妆品，首先要了解化妆品的性质、用途以及是否经

过卫生检查等。另外，除了个别的花露水以外，一律要选择新

鲜的，高级化妆品常用含有蛋白质和脂类等高营养物质做原

料，时间一长极易受细菌污染或起化学变化，因此，一般使用

期不超过半年，过期就不宜再用。

应该如何保养自己的头发

我们每个人头皮上大约都有１０～１５万个毛囊，其中每天

大约脱落４０～１００根头发，而每天又有不断更新的头发，所

以，大约每五年全部头发更新一遍。

身体健康状况往往可以从头发上反映出来，因此头发的

变化可能是疾病的预兆。例如头发枯黄、严重脱落、头皮发

痒，可能是贫血、妇科病、甲状腺机能失常、肝功能不正常或糖

尿病等疾患的表现。

但是在青少年时期患上此疾病者较少，而引起头发失去

常态的原因，常是对头发的忽视和护理不当。为了使头发浓

密生辉，永葆青春，可从以下几方面着手保养。

饮食上要保持营养均衡，如果缺乏某些营养，就会使头发

出现病变。青春期油脂分泌较多，一般的理想饮食，应着重丰

富的维生素和矿物质，少吃饱和性脂肪类食品，但是一点肥肉
11
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