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前言

影响健康的因素无处不在，家庭生活的方方面面都会对健康产生影响。
我们都知道，春秋不适时增减衣服会导致感冒，吃了不干净的东西会引发肠胃炎，床铺的质量和摆放
与睡眠息息相关⋯⋯可是因为生活的快节奏，都市人没有闲暇去关注这些生活细节，不合理的膳食结
构以及吸烟、过量饮酒、缺乏体育锻炼等不健康的生活方式导致了亚健康乃至引发各种疾病。
健康是最大的财富，身体是革命的本钱，失去了健康，就失去了一切。
因此，我们每一个人都应该关注健康。
家庭生活总的来说包括四大方面：衣、食、住、行，这四大方面是任何一个人都脱离不开的。
因此，关注这些方面的细节问题，对于我们的健康来说是至关重要的。
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内容概要

本书从衣食住行四个方面，对118个家庭生活细节进行详细的阐述，提醒我们想要有健康的体魄，应该
在日常生活中防寒保暖、合理膳食、讲究卫生、适当般炼，注意生活小常识，自觉培养良好的生活习
惯，以达到强身健体、预防疾病的目的。
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章节摘录

这是因为，长期佩戴有色眼镜，会使人的视觉敏锐度下降、视物模糊、视力疲劳、头晕、眼花等。
所以说，有色眼镜时要间断佩戴，并要适当休息，经常做眼保健操，以消除上述那些不适症状。
另外，更不要佩戴一些塑料镜片制作的有色眼镜，因为塑料制作的眼镜，无论屈光度还是光学原理，
都是无法达到乎镜标准的，经常佩戴会导致视力下降，甚至会出现斜视等症状。
其次，人们常常在选购水晶眼镜时存在误区。
人们大多认为水晶眼镜既可以养目，又能够保护眼睛，是最好的眼镜品种，比光学眼镜有更多的优点
。
其实，这是一种错误的认识。
专家研究证明，水晶眼镜不是光学眼镜，对眼睛不仅无益，而且有害。
这是因为水晶眼镜阻挡不了紫外线及红外线进入眼内，同时，它是造成白内障的诱发因素之一。
由于水晶价格比较高，可以获得更多的经济效益，所以眼镜店常过分宣扬水晶眼镜舒适、护目，而忽
略了眼镜与眼睛的生理关系。
再次，戴隐形眼镜的朋友应该注意一些不易佩戴隐形眼镜的场所。
隐形眼镜可以让一些爱美的人士去除框架的限制，展现完美的自我。
然而有一些场合还是应该注意尽量不要佩戴隐形眼镜，以免造成伤害。
那么都有哪些场合呢？
（1）接触各种粉尘时：空气中的细小颗粒可能进入角膜和隐形眼镜之间，对角膜上皮引起摩擦损伤
。
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编辑推荐

《细节决定健康:影响健康的118个家庭生活细节》编辑推荐：冰冻三尺非一日之寒，积土成山非斯须
之作。
疾病也不是一朝一夕之间就能形成的。
如果我们平时注重生活细节，注重生活质量，就一定能远离疾病的侵扰，保证我们拥有一个健康的身
体，让我们从细节中寻找健康，从细节中呵护生命，从今天做起，从现在做起。
〈br〉健康源于细节，细节成就健康。
〈br〉这是一个细节取胜的时代，细节决定成败，细节决定健康，细节之处见端倪。
注重细节是我们走向成功的重要保证，也是我们永葆健康的秘密法宝。
《细节决定健康:影响健康的118个家庭生活细节》向您展示了118个关注生活细节，远离疾病侵扰。
家庭生活，是您追求健康、远离疾病的必备锦囊。
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