                                目  录

引言
第一章  认识烟、酒、茶、毒  拒绝不良嗜好

第一节 吸烟的危害--------------------------------------------------3
第二节 饮酒与健康--------------------------------------------------11
第三节 饮茶与健康--------------------------------------------------16
第四节 热爱生命  远离毒品--------------------------------------23
第二章 了解饮食基本知识  学会自我保健
第一节 厨房里的化学知识-----------------------------------------26
第二节 科学饮食-----------------------------------------------------32
第三节 浅谈健康饮水-----------------------------------------------38
第四节 部分元素在人体中的功能--------------------------------41
第3章   保护环境  从我做起
第一节  看不见的污染----------------------------------------------45
第二节  居室环境的污染-------------------------------------------49
第三节  行动起来保护环境----------------------------------------52
第四章   了解生活常识   提高生活质量
第一节  医学常识-----------------------------------------------------57
第二节  维生素--------------------------------------------------------63
第三节  衣服和清洁剂-----------------------------------------------66
第四节  化妆品常识--------------------------------------------------69
