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内容概要

　　随着私家车保有量的增加，私家车主的健康问题日益受到广泛的关注。
然而，荣升为“有车一族”的私家车主们却常常面临着大小疾病频发、健身无门的尴尬境地。
为了解决这一问题，本书以温馨、实用的健康知识为指南，帮助车主们认识到健康的重要性，指导车
主朋友科学预防“驾驶病”，做到健身更有道。
　　本书对健康与驾驶安全、健身、食补、情绪等几方面的关系进行介绍，最后介绍了女性车主健康
驾车的主要注意事项。
本书文图结合巧妙，内容通俗易懂。
　　本书适合广大私家车车主及专业驾驶员阅读。
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书籍目录

Part1 车主健康从驾驶安仝说起一、告别开车恶习2都市狂飙车灯用乱酒后驾车老司机驾驶坏习惯男车
主与女车主的开车恶习大比拼二、别拿生命做赌注疲劳驾驶——害人终害己不要轻易超车看道路颜色
判断夜晚路况三、四季安全驾驶应对春困有妙招夏日墨镜颜色别太深大雾弥漫慢慢开冰雪路面防溜
车Part2 问诊你的健康一、肥胖症离你有多远以车代步使小腹慢慢变成“将军肚”肥胖是心脏病的罪魁
祸首吗？
七种食物.帮你又寸付“将军肚”二、你的眼睛还好吗别忽视了眼睛酸涩护眼七招养护视力三、别让耳
鸣缠上你强噪声引起噪声性耳聋有效隔音的经典小设备食物让耳朵“动”起来四、手臂麻木怎么办远
离肩周炎呵护你的双手五、别让双腿“未老先衰”让腿部肌肉不再劳损食补吃出强健双腿六、胃病还
在困扰着你吗饮食不规律及压力大易引起胃病减少胃病的干扰Part3 驾车族健身宝典一、等红灯时的车
内健身妙招三分钟的瘦腹绝招闲时多放松眼睛给指关节做做手指运动车内两分钟健腿法腰颈疼痛试试
“车上瑜伽”二、居家必练健身操完美的瘦腰减腹方案按摩是眼睛最好的保健法轻松治疗肩部疼痛腿
部锻炼让双腿力量快速提升瑜伽帮你预防静脉曲张颈椎专用保健操Part4 健康生活食补少不了一、合理
饮食与舒适驾车你开车时吃东西吗？
鲜豆浆一驾车族良伴驾车族别吃的催眠食物适合驾车族的抗疲劳食物驾车族酷爱的营养食品开车时荔
枝要少吃驾车一族的日常营养二、有车族的四季养生驾车族赶跑春困的措施夏天炎热烦躁，驾车族少
吃肉驾车族秋季养肺要诀冬季饮食营养与人体健康三、制定一份“驾车族营养套餐Part5 驾车一族“心
”太累一、小心情绪“中暑”驾车族容易心理疲劳夏季注意不要让心也“中暑”“心情食物”吃出好
心情减压疗法熄灭怒火二、堵车别堵着你的心情应对堵车的方法车内放松小动作Part6 女性开车实用宝
典一、女性开车必备宝典二、别让爱车变成你的“美丽杀手”开车女人越来越丑？
“开”出来的黑色皮肤惹上“呼啦圈”和“大象腿”让肌肤还原本色的食品三、你的内分泌还好吗？
女性要学会爱护自己特殊的日子里需要特别的呵护调理内分泌的瑜伽动作月经期不可不知的禁忌月经
期的食疗宝典月经期禁食的食物
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章节摘录

插图：也叫前照灯，前照灯对于全车灯来说是“心脏”部位。
合理使用前照灯应做到会车时变成近光，会车后及时变回远光，以放远视线，弥补会车时造成的视线
不清；通过交叉路口和进行超车时应以变换远近光来提示。
2009年6月30日，南京发生一起重大交通事故。
一位轿车车主酒后驾车，导致汽车失控，沿途撞倒9名路人，并撞坏6辆路边停放的轿车，造成5死4伤
，其中5名死者中有1名孕妇。
据现场目击者称，当时孕妇倒在地上，鲜血从她破裂的腹部喷涌而出。
经抢救无效，腹中胎儿也未能成活。
根据国家质量监督检验检疫总局5月31日发布实施的《车辆驾驶人员血液、呼气酒精含量阈值与检验》
规定，100毫升血液中酒精含量达到20～80毫克的驾驶员为酒后驾车，80毫克以上认定为醉酒驾车。
一般人喝一纸杯啤酒，100毫升血液中酒精含量即可达到20毫克；喝一瓶啤酒，100毫升血液中酒精含
量即可达到80毫克。
也就是说，喝一杯啤酒，就已经达到酒后驾车的标准了。
驾龄长等于驾驶规范？
没出过意外就等于安全？
其实，一些老司机自认为熟练的驾驶技巧，在正常情况下虽然不会引发行车事故，但是一旦遭遇自身
的“命门”，后果将不堪设想。
此外，有些老司机保持的老传统，针对的是数十年前的老车型，应用在今天的汽车上，没有“与时俱
进”，反而使得油耗飙升并损害机械部件。
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编辑推荐

《私家车主健康随车手册》：快乐车生活，健康大赢家
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