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内容概要

　　全书按人们最关心的安全方向分为8章，包括水电气火、各种电器的安全使用原则，日常饮食的
安全注意事项，交通和旅游安全，老人、儿童和学生安全，防止各种街头骗术、短信电话骗术分类等
。
另外，针对刑事案件发生时的一些规律，分类提出预防方案，提醒人们外出钱财管理、首饰的佩戴，
小区附近出现陌生人的处理方法等。
还提供了家庭常备药常识和急救常识，在关键的时刻，不犯错误，能保证自己和家人的生命健康。
本书内容精炼，每一条安全规则都是经验教训积累的成果，是城市家庭的收藏必备图书。
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章节摘录

（4）不要用乳饮料代替牛奶，用果汁饮料代替水果。
现在，家长们受广告的影响，往往用“钙奶、果奶”之类的乳饮料代替牛奶，用果汁饮料代替水果给
孩子增加营养。
殊不知，两者之间有着天壤之别，饮料根本无法代替牛奶和水果带给孩子的营养和健康。
不要盲目相信广告，广告的宣传并不代表科学，是商家利益的体现。
（5）易拉罐饮料对儿童有危害，因为易拉罐是以铝为材料制成的，内层用有机涂料进行隔离。
但在生产、运输等过程中，涂层容易破损，使铝离子溶于饮料中。
经常饮用，容易造成儿童铝摄人过量，导致儿童智力下降等问题。
（6）五颜六色的汽水虽好看，但不利于儿童的身体健康。
其主要成分往往是人工合成的香精、色素等，除了含有一定的热量外，几乎没有什么营养。
而色素、香精等对人体有害，尤其容易沉着在儿童未发育成熟的消化道黏膜上，引起食欲下降和消化
不良。
彩色的冰棍、冰砖等和彩色汽水一样，对儿童的发育有害无利。
（7）可乐、咖啡儿童不宜喝。
这类含有咖啡因的饮料，对儿童的身体健康很不利。
咖啡因实际上是一种兴奋剂，会对中枢神经产生作用，儿童饮用后会出现头疼、头晕、烦躁、心率加
快等症状。
同时，咖啡因还会破坏儿童体内的维生素B.，引起维生素B。
缺乏症。
（8）夏天不能大量食用冷饮。
暑天的时候，人体胃酸分泌减少，消化功能下降，冷饮会引起肠道内的温度骤然下降，使局部血液循
环减缓，影响对食物的消化与吸收，很容易引起儿童的消化功能紊乱、营养缺乏和腹泻腹痛。
（9）薯片、虾条等膨化食品对儿童健康不利。
膨化食品口味鲜美，但是属于高油脂、高热量、低粗纤维的食品。
儿童长期食用，会影响正常饮食，容易导致营养不良。
另外，膨化食品中普遍含有高盐、高味精，儿童经常食用，成年后易患高血压和心血管疾病。
（10）营养补品不能乱吃。
有些家长认为孩子多吃补品能促进生长发育、提高智力，但是实际上儿童经常吃人参、鹿茸等补品，
经常会引发各种不利的后果，如食欲下降和性早熟。
因为这些补品中含有激素和微量活性物质，对儿童正常的生理代谢有影响。
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