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内容概要

内 容 提 要
本书以近500个题目，讲述了青春期生理卫生、心理卫
生、体育锻炼、营养卫生、疾病防治和急救、健美的基本知
识。作者以生动流畅的语言、通俗实用的内容解答了青年们
最关心、最急需解决的身心保健问题，是大中学生、社会青
年自我保健的良师益友。
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无病呻吟的病人――谈疑病症
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姑娘，千万要珍惜您的贞操
生命筵席上的滋补品――睡眠
失眠怎么办
怎样摆脱恶梦的纠缠
什么是精神发育不全症
她在精神创伤以后
什么是焦虑症
什么是妄想型精神分裂症
她的病根在童年――谈“强迫动作症”
什么是恐怖性神经官能症
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谁把她的眉毛刮掉了――
谈不良心理造成的恶果
为什么癔病也会“传染”
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体育锻炼对消化系统的影响
体育锻炼对神经系统的影响
如何进行科学的体育锻炼
怎样选择体育锻炼项目
如何进行运动前的准备活动
不可忽视的运动后整理活动
训练与氧债
运动中的“极点”及其克服
体育运动与饮食卫生
游泳运动对身体的影响
武术运动对身体的影响
气功健身的道理何在
哪些情况应当暂停体育锻炼
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运动损伤的按摩疗法
介绍几种运动损伤的中药疗法
什么是医疗体育
肺结核病人怎样进行体育锻炼
肾炎病人怎样进行体育锻炼
肺炎病人怎样进行体育锻炼
经常便秘的人怎样进行体育锻炼
坐骨神经痛病人如何进行体育锻炼
腰肌劳损患者怎样进行体育锻炼
肥胖青少年怎样进行体育锻炼
低血压病人如何进行体育锻炼
心脏病人怎样进行体育锻炼
肝炎病人如何进行体育锻炼
痔疮病人怎样进行体育锻炼
神经衰弱患者如何进行体育锻炼
介绍一种治慢性头痛的体育疗法
患关节炎为何宜多做体操
经常遗精怎样进行体育锻炼
纠正扁平足的体操
什么是空气浴锻炼法
如何进行日光浴锻炼
打太极拳的注意事项
为什么青少年常骑赛车危害多
女孩子的体育卫生要求
女孩子的经期体育锻炼
营 养 卫 生
青春期对营养有哪些特殊需要
青春期应养成哪些饮食卫生习惯
怎样做到平衡膳食和合理营养
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练长跑的青少年应注意补铁
缺铁性贫血患者应多吃什么食物
为什么每天吃牛奶 鸡蛋还会贫血
吃柿子为什么不宜过多
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为什么吃水果一定要去皮
为什么过食味精对人体有害
疾 病 防 治
哪些疾病可以引起低热
哪些疾病可以引起胸痛
怎样化妆更漂亮
乌发变黄是什么原因
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青少年怎样防治肥胖
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脱发怎么办
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