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前言

轻松、舒适、方便、快捷，是我们对生活的一个向往，也是人们千方百计地想要改善自己生活的一个
重要原因，从爱迪生发明了电灯起，越来越多的发明创造走进了人们的生活，不管是家用电器还是家
具装饰，亦或是卫生用品、美容饰品，这些“物件”对于现代人来说，已经是家庭生活中不可或缺的
“一分子”，并拥有各自的优势。
可是，随着电视、电脑、手机、沙发等的普及，原本应该更加轻松舒适的人们，身体却相继出现各种
问题，有的并不明显，像眼花、耳鸣、头晕等；有的却比较显著，像皮肤湿疹瘙痒、失眠、神经衰弱
、头疼、手足疾病等。
到底是什么让人们频频出问题呢？
大量的科学研究和事实都告诉我们，事物都具有两面性：电视、冰箱、饮水机、手机等不仅是提高生
活质量的“舒适品”，同时也是造成身体不适的“罪魁祸首”，不少人到医院检查，往往毫无所获，
其实这些病症都是身体亚健康的反应。
健康与不健康一直是判断身体状况的标准，但是随着生活、科技的不断发展，越来越多的人开始徘徊
在健康与不健康之间。
通常来说，本身并没有疾病，却常觉得身体不适，到医院也发现不了什么问题，这种状态就是亚健康
。
或许很多人认为，既然没有病，这些小症状就不必理会，反正也不会出大事，这种想法虽然在表面上
看似很有道理，却是非常危险的。
试想一下，一滴水看起来并不多，如果不断地滴下去，早晚有一天水桶就会溢出来；同样，疾病也是
如此，一个又一个的小症状看起来没有什么，但是当小症状不断累积后就有可能成为致命的疾病。
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内容概要

现在，很多人出门离不开手机、耳机；吃饭离不开麦当劳、肯德基；上班离不开电脑、打印机；娱乐
离不开电视、KTV；女士们离不开化妆品、高跟鞋，男士们离不开剃须刀；家庭主妇离不开洗涤剂、
微波炉    可是，好多人却并不清楚，这些时刻与我们相伴的物品，这些我们一直热衷的生活方式，正
严重损害着我们的健康。
    本书从电视、手机、电冰箱、微波炉、酒吧、化妆品等常见的物品和生活方式入手，详细介绍了它
们对健康的危害，并提出减轻危害的使用方法和针对危害的预防方式，让你放心享受现代生活所带来
的便捷与乐趣。
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章节摘录

一、电视看电视如今已成为众多家庭的“必修课”，人们经常会遇到：孩子沉浸在卡通片和儿童剧里
，老人沉迷于戏剧、肥皂剧中，中青年“抱着”电视看大片、看世界杯、看NBA等体育比赛，这些在
每个家庭都会“上演”的生活片断正成为有损人体健康和引起各种疾病的温床。
电视对健康的影响（1）长期盯着荧光屏，眼球充血，眼角干涩，眼睛周围的肌肉长期处在紧张状态
，由此促发视力下降、近视等眼病。
（2）电视荧屏上存在着大量的、有集尘作用的静电荷，灰尘会借光的传递射向人的面部，使皮肤产
生变化甚至受到伤害。
（3）看电视姿势不当，如歪头、斜倚、侧卧等，久而久之使颈部经常维持在过伸或过屈的姿势上，
易于引起颈部软组织劳损或颈椎病。
（4）情感起伏大的观众，易随电视节目的情节起伏而过于兴奋、紧张或悲伤，引起心跳加快、血管
收缩，易诱发心脑血管疾病。
（5）一般来说，正常人谈话时声音的强度为35分贝左右，而电视节目的声音强度常达90分贝，电视中
歌曲的声音强度高达118分贝左右。
所以，长时间看电视的人易出现听力降低。
（6）吃饭不专心，为了赶看电视节目，晚饭总是狼吞虎咽，或者端着饭碗边吃边看，这样胃液、胆
汁和胰液等消化液的分泌会减少，会发生消化不良和胃肠功能紊乱，诱发胃病。
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编辑推荐

《谁动了我的健康:走出生理亚健康》由农业读物出版社出版。
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