
班別: 上 6B  學生姓名: 甄澤衡      
 

書名: 馬鈴薯變變變 

作者: 李大拔教授 

出版社: 香港中文大學醫學院健康教育及促進健康中心 

 

這本圖書是講述一個小男孩與同學們去到了一個農場，學習當農夫。那

個小男孩和他的同學在學習收割的過程中，無意地在

地上拾到了一個馬鈴薯，而他的同學更上前觀看，因

為他們很想知道馬鈴薯表面的小孔是用來幹什麼的。 

他們呆着地站在原處，摸不着頭腦，忽然有一隻手承托在男孩肩膀上，

原來他是在農場工作的農夫叔叔，他聽到小男

孩和同學們的疑問便回答說﹕「馬鈴薯表面上

的小孔是馬鈴薯的根本，是它的種子，當我們

把種子埋在泥土裹，根部很快便成長為一個個馬鈴薯。」 

在這之後，他們參與了一個關於健康飲食的講座，講座內容談到了關於

蔬菜的重要性。有些蔬菜本來是對身心有益，不過人們卻把它們弄得只有

壞處，沒有益處的食物。例如馬鈴薯，按照健康的煮法，應該用水清煮，

不過現代人們喜歡在油鍋裏煎炸，令馬鈴薯流失了應有的營養和養分。他

們只顧賣相，卻不顧及營養的重要性! 



班別: 上 6B  學生姓名: 吳璟韜   

書名: 急救手冊   

出版人: 聖約翰救傷機構、聖安德魯救傷協會、紅十字會 

出版社: 星島出版社 

 

內容簡介: 這本書教導我們急救的正確方法。中國人常認為燙傷及燒傷

時應該塗上豉油，其實正確方法是把燒傷部分在緩緩流出的自來水下面沖

十分鐘，並在患處開始腫脹之前輕輕除下傷處的戒指、手錶或緊身衣服。

最後用清潔而無絨毛的布敷裏傷處。除此之外，書中還有很多有關急救的

知識。 

 

感想: 我認為這本書是一本實用的書，日常我們可能遇到小意外，需要

急救，那時便可運用急救技術來及時應急。這本書提供的知識與我們的日

常生活息息相關，如果我們學會急救，便有可能拯救別人的生命。適當地

行急救可以防止傷勢或病情惡化、保存傷者生命和令傷者促進服原。我希

望我能學到急救幫助一些有需要的人。 



班別: 上 6A   學生姓名: 梁筠聆   
 

書名: 愛與關懷 

作者: 秋千 

 

這本書的內容是講述三姐弟的健康，他們各有不同的性格和不良的飲食

習慣，因而導致他們健康出現問題。 

 

小美患了輕微糖尿病，因為她最愛吃零食，吃晚飯時又只愛吃肉類，不

喜歡吃蔬菜和水果，時常引起肚子痛和便秘等情況，久而久之，身體積聚

了大量脂肪，變成了一個胖女孩，常常被同學們取笑。媽媽為了讓小美多

吃蔬果，特別做了一盤別緻可口的蔬果沙律給小美吃。 

 

欣欣是一個脾氣暴躁的女孩子，從來不懂得控制自己的情緒，常常為一

些小事和別人爭吵﹔不懂得跟別人相處，又不太喜歡吃東西，因而身體一

天比一天瘦弱，還差點兒患了厭食症。媽媽為欣欣做了一個蛋糕，還對她

說，吃美味可口的食物會令人心情開朗。 

 

東東從不喜歡做運動，他整天只愛躺在沙發上看電視，動也不動。尤其

在學校的陸運會，想起要跑步，他就害怕得全身顫抖，每次比賽，他都是

最後一個到達終點，所以他最害怕做運動。幸好東東得到媽媽的鼓勵，每

天早上，媽媽陪伴東東到公園跑步。不久，東東漸漸克服了做運動的恐懼。 

 

在日常生活中，健康對我們來說，是最重要的，我們從小便要養成良好

的飲食習慣，不偏食，就能獲取均衡的營養，多做運動，運動可以促使神

經、心血管、內分泌以及其他系統的活動更加活躍，幫助我們身心健康地

成長，運動還可以鍛鍊我們的恆心和克服困

難。在成長過程中，誰都會遇到困擾和不安，

可以嘗試找朋友傾訴，好讓自己不安的情緒得

到共鳴和宣洩。 



班別: 上 6B   學生姓名: 庄安琪    
 

書名: 學習必勝心理攻略 

作者: 陳頌恩 

出版社: 明窗出版社 

 

內容簡介: 香港的教育制度千瘡百孔，一直都受盡了批評。學生唸書的目

的，彷彿只是為了應付考試---把課本未經消化的知識囫圇吞棗，然後在試

場上困難地「大吐特吐」。 

 

學生和家長在此香港的教育下委曲求存，以致身心都承受着極大的壓

力。雖然未能改變教育制度，但是學生面對的心態是可以轉變的。可是該

從何處入手呢?莘莘學子要打破困局，並在學業上突圍而出，切切需要捧讀

《學習必勝心理攻略》這本書。 

讀後感想: 

 未看之前我已經覺得這本書的書名很特別了，看

完之後更加覺特別。令我覺得最特別不僅是書名，還

有這本書的題材。我喜歡這本書的原因是因為它幫助

轉變了我們這些學生的心態，改變了我們對考試的想

法。這本書也許可以幫我們打破困局。我希望日後會

有更多說出我們心態的書，能幫助我們的學業。 



班別: 上 6B  學生姓名: 沈凱晴       

 
書名: 愚弄全球的食物〔揭開危害心智的飲食真相〕 

作者: 卡洛.西蒙泰哥 

出版社: 先覺出版社 

 

內容簡介: 我們不只要擔心吃進肚子裹的食物，是不是有些致癌身質、農

藥，會讓令人體變差等問題，原來錯誤飲食，更會令心智受損！作者是美

國國家檢定合格營養師，他告訴我們，汽水、冰淇淋、穀類食品、罐頭食

品等等，甚至自稱以健康為導的阿斯巴甜、嬰兒奶粉，都有人工色素、香

料或防腐劑，不但沒有營養，還充滿毒素，根本就是「假食物」。消費這些

食物，花錢又傷身。書中為我們揭發醜陋的真相，提出專業的呼籲，更針

對各個年齡，提供實用和真實營養學知識與食譜，想為全家人選擇健康的

食物，改善身體健康狀況，這本書一定幫到你！ 

 

感想: 我讀過這本書之後，知道食物並非我們想像的那安全，很多食物都含

有致癌物質，現在這個世界，魚類有孔雀石綠、家禽類有禽流感、菜會有

農藥‥‥人把這些不良物質放進去食物裏，最終落在自己的身上。上天給

了我們那麼多美味可口的食物，為什麼人們還不好珍惜?試想想一些在貧困

國家生活的人，例如: 非州、埃塞俄比亞‥‥，他們都在水深火熱之中，食

物對於他們來說是很重要。一些不負責任的商

人，為了令食物的外觀或味道更佳，用上這些

有害物質，最終不但令人們身體受損，還會造

成浪費。我認為商人應著重改善食物的質素而

非用上大量添加劑。請生活在這個美麗星體的

人，好好地去珍惜大自然提供給我們的食物

吧！ 



班別: 上 6A  學生姓名: 張縵芯    
 

書名: 另類健康 

 

在我的記憶中，我只聽說過做運動可以預防疾

病、飲食均衡可以保持身體健康，卻從未聽說過利用

香薰來增強免疫力、喝茶對健康有好處等等。這本書

就帶給我這些新奇的知識。 

人人都知道香薰的功用有很多，卻不知道原來香精油是可以預防和治療

疾病。例如: 大家都熟悉的薰衣草油，是可以消除精神緊張和抑鬱，令人放

鬆及容易入睡，加快循環。如果我們利用它的最佳使用方法---局部使用或

在浸浴中加入十滴，效果將更佳！我認為這種香精油是十分適合香港人

的，因為我們常生活在壓力中，不能放鬆自我，所以我極力推薦此香精油

給大家。 

 這本書有一個好處我不得不提及，就是它會考慮到各方面。作者好像預

料到會有讀者是對香薰敏感，特地增加一項內容---喝茶妙用。很多人都喜

歡品茗喝茶，更視為習慣。其實，茶葉裡有一種名為兒茶素的化合物，能

保護細胞免受自由基這種有害份子損害。除此之外，茶葉裡的複合物，亦

有助於減肥呢！ 

 新奇的知識多不勝數，怎樣都說不完，一定要靠自己發掘！ 



班別: 上 6B  學生姓名: 黃曉昕       
 

書名: 戰勝卡路里 

 

 

潮流與瘦身，由幾歲的小女孩到五十多歲的大人都嚷着要減肥，而減肥

的方法多不勝數，還是卡路里減肥最實際的！近日，我看了一本書，書名

是<<戰勝卡路里>>。 

 

這本書是說怎麼控制卡路里的攝取量和配合適當的卡路里消耗方法。首

先介紹女士和男士的攝取量，女士每天應控制卡路里的攝取量不多於一千

五百，而男士則不可多於一千八百。 

 

飲食方面，每種食物的營養成份不同，有的脂肪較多，有的熱量較多，

有的碳水化合物較多，要達到健康的飲食，必先要做到知己知彼，知道各

類食品的基本營養素，方可百戰百勝，步出成功減肥第一步。 

 

我說了那麼久，你們知不知道什麼是卡路里呢?不知道不緊要，讓我來

解釋一下吧！「卡路里」是熱量的計算單位，但是卡路里高，不代表營養

價值高，例如雪糕的卡路里高，但只代表雪糕所提供的熱量高，而不是指

雪糕的蛋白質、維他命等營養價值高。 

 

 最後，我覺得健康最重要的是均衡飲

食，不要吃那麼多的零食，「少吃多滋味，

多食壞肚皮」。 



班別: 上 6B  學生姓名: 吳婺同   
 

書名: 生活環境與人體健康 

作者: 俞譽福、毛家駿 

出版社: 渡假出版社有很公司 

 

我國是一個發展中國家，隨着現代化工業的迅速發展，環境污染問題已

有日趨嚴重之趨勢。流行病的統計資料和科學研究都已充分證實，人類的

健康與其周圍的生活環境如空氣、水、食品等的污染程度有着十分密切的

關係。因此，編者撰寫了此書，希望讀者了解一些日常生活環境污染防治

方面的實際經驗和應用資料。 

 

 此書主要介紹空氣、水質、噪音、農藥等各種污染，並詳細說明其來源，

組成人體健康的危害及防治方法。以下例子令我感到十分認同‥大氣污染

對人體的影響很大，如果我們吸入二氧化硫、二氧化氮等有害物質，便可

能造成急性中毒，慢性呼吸系統疾病等影響。所以，政府必

須控制污染物的排放，並勸告市民不要吸煙等。 

 我看過此書後，不但學會了許多有關環境與健康的知識，

而且懂得運用在日常生活中，真是一舉兩得。 

 



班別: 上 6A  學生姓名: 楊美雪   
 

書名: 吃出毒菌 

出版社: 黃巴士出版有限公司 

 

感想： 

 

我們的健康會受到外界的各種因素而影響。尤其是飲食，人人也說飲食

均衡、健康，但似呼卻忽略了食物本身的安全，如果吃一片發霉的麵包，

不但失去了它本來的營養，還會令人鬧肚潟，可想而知，細菌對我們的健

康也會構成影響。這本書介紹了不同食物所含有的細菌、細菌的種類、保

鮮的方法‥‥例如大家知道「產氣莢膜梭狀芽胞桿菌」是什麼嗎?原來它是

豬肉裏燙不死的毒菌！吃了它不但危害健康，還會肚潟大作！幸好書中有

一個「解毒方法」，並教你如何預防這種細菌，令我獲益良多。 

 

通常知識性的書籍也會很乏味，我也不喜歡，但這本書的作文利用輕鬆

幽默的方式表達原意，例如：「禍蟲口入」和「禍從口入」的分別，惹人發

笑，卻又能明白箇中的意思，的確巧妙！ 

這本書老少咸宜，而且令我吸收更多知識，

我誠意推介給各位同學。 



班別: 上 6A   學生姓名: 陳琛麒   
 

書名: 人體百科全書 

出版社: 萬里機構 

 

讀後感 

這本書是講述人體內各種大小器官。它詳細描述器官的基能、功用和結

構，還提供大量保持身體健康的方法。 

 

這書對一些身體狀況欠佳的人有很大的幫助，如

患有冠心病的人士應避免進食高膽固醇的食物，要多

吃蔬果。這些小「貼士」非常實用。當然，一家大小

也非常適合閱讀此書，對身體有更深入的了解。 

 

大家不妨閱讀這書，進入身體的奇妙世界。 



班別: 上 5A  學生姓名: 駱穎彤     
 

書名: 每天多做一點點 

作者: 舒天 谷志杰 

出版社: 石油工業出版社 

 

內容簡介: 

這本書的注要內容是想告訴我們，「勤」也就是比別人多做一點點，即

付出更多的勞力、努力。不要小看這「小點點」，如果我們確實實地做到每

天比別人多做一點點，日積月累，就是比別人取得更大的成就，擁有更多

的收獲，這本書幫了廣大青年掌握人生成功的方法。 

感想: 

 我看完這本書後，令我學懂了不少。令我明白到世界上沒有人是十全十

美，每個人都有這樣或那樣的缺點，也有可能犯不同的錯誤，因此人們必

須經常自覺地反省自己，改正缺點，修正錯誤，並且努力把這種行為培養

成一種好習慣。 

 而且還令我知道健康的重要，有健康的體魄是創造一切事情的基礎，是

人生最重要的財富，無論你是一個清道夫或是一個億萬富商，都必須擁有

一個健康的身體。凡是一些有志於成功的人，也應該

積極地參加體育運動，保持身體健康，身心健康。經

過這次，我會看更多這類型的書，吸收更多知識。 



班別: 上 5A  學生姓名: 陳玗琪    
 

書名: 你的孩子心理健康嗎? 

作者: 王立升 

出版社: 中國社會出版社 

 

內容簡介: 兒童時期是培養健康心理的黃金時代，各種習慣和行為模式都在

這時奠定基礎，因為如果有一個好的開始，將來可使孩子們的品德和智力

得到健康的發展。所以，這本書為讀者提供一些資料，令大家能明白兒童

的心理。 

 

感想: 我認為這本書的內容令人感到耳目一新，因為這本書為讀者提供了借

鑒與學習的經驗。而且，如果在孩子的兒童時間忽略了他們的心理衛生，

這樣，希望孩子長大後能擁有健全的人格和健康的心理，就會比較困難了。

所以，作為父母應該十分重視用正常的心理原則來訓練正在兒童時間的孩

子們，參考一下這本書的做法與經驗，

了解今天的孩子並為他們培養健康的

心理，迎接兒童新時代，和他們一起探

索健康新渠道。而且，兒童的心理健康

也是父母不容忽視的。所以，我認為這

本書對父母的幫助很大。 



班別: 上 5A  學生姓名: 馬詠詩     
 

書名: 台上台下的小豬: 一個小孩認識正確體重控制 

作者: 陳覺恩 

出版社: 香港中文大學醫學院健康教育及促進健康中心 

 

內容簡介: 故事中的主角嘉嘉被同學推選擔任話劇中的小豬角色，因

此，嘉嘉認為一定是自己很肥胖的關係，所以她立志要減肥，而她所採用

的方法是每天早上不吃早餐。一星期後，嘉嘉在上課的時候不適，於是，

媽媽帶她去作身體檢查。醫生告訴嘉嘉她的體重屬於正常，而她的減肥方

法亦對身體有害。之後，嘉嘉才發現同學推選她做小豬是因為她與小豬的

性格相似。最後，她更得到「最具潛質演員」此獎項呢！ 

感想: 近年社會鼓吹「瘦就是美」的錯誤觀念，小朋友也嚷着要減肥。

但我認為，我們不能以主觀直覺來判斷肥瘦。如果我們發現自己過重，也

不應胡亂減肥，應找醫生或註冊營養師作出專業的體

重分析。而故事中的主角嘉嘉，以不吃早餐來減肥，

其實不吃早餐不但不能減肥，更大人影響我們的健

康、學習能力、情緒及人際關係。有研究更指出習慣

進食早餐能提升兒童的整體營養狀況，減低患心臟病

及肥胖症的機會。因為以上的理由，我認為我們不應

胡亂減肥。閱讀此書後，令我明白早餐的重要性。 



 

班別: 上 5B   學生姓名: 周頌軒     
 

書名: 運動與保健 

作者: 蔡博輝 

 

內容簡介: 

 

運動不但可以增加身體血液循環，還可以促進新陳代謝，所以做運動非

常有益身心。很多人每天的運動量不足夠，而抵抗力也會因而減弱，因此，

缺乏運動的人會比較容易生病。人們都經常以工作忙碌、沒有時間等作為

不做運動的藉口，但是，只要每天拿三十分鐘來做運動，身體就會更健康。

此外，這本書還介紹各項運動怎樣預防受傷的貼士呢！ 

讀後感: 

 這本書特別介紹幾種普及的運動，具體解說各項運動應注意的常識及如

何預防和護理運動所帶來的創傷，希望大家看後提

高對體育運動的認識和興趣，提高安全意識。這本

書最適合喜愛運的人士。 



班別: 上 5B  學生姓名: 徐樂珩     
書名: 你說苦，我說是甜 

作者: 無憂 

 

 

在這本書中，作者寫了很多故事，但這些故事中，其實作者都想我們領

略同一個道理。書裏其中一個故事是講述有一個叫艾利的男孩很喜歡車，

但憑他的收入根本不可能買一輛車。有一天，艾利和他的朋友一起的時候，

他的朋友叫他買彩票，他便用了五元買了一張彩票，結果他中了二獎，他

用獎金買了一輛車。 

 有一天，艾利把車泊在樓下，半小時後他發現車被盜了。朋友安慰他，

但艾利仍然大笑地說：「如果你丟了幾塊錢，會不會不開心﹖」他們說當然

不會。艾利笑着說：「是啊！我只是丟了五元吧！」其實這故事想說換一個

角度來看事物，就可以看得快樂。我們應該丟掉生活中的負面情緒，建立

承受挫折和煩惱的胸懷。 

 在現實中，很少人會能夠如艾利般輕易

放下不開心的情緒，變得那麼開懷，如果每

一個人都能夠這樣，世界就會變得美好和

平，每一個人都很開心。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


