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前言

冬天寒冷，裹上厚厚的羽绒服；工作中疲惫了，冲上一杯浓浓的咖啡提提神；从冰箱里取出来的肉扔
进热水里，解冻起来既快速又便捷；家具上落了灰尘，用鸡毛掸子轻轻一掸，问题全部解决；睡觉前
顺手将手机放在枕边，晚上有电话或看时间就不用起床去找手机了；给新生儿包“蜡烛包”，以防止
罗圈腿⋯⋯在大多数中国人眼中，这都是再正常不过的事了，然而从科学的角度来看，这些我们自认
为正确的做法却都是错误的。
也许这有些让人难以置信，因为大家都这么做，也没觉得有什么不妥，怎么会错呢？
正是因为大多数人都抱有这样的心理，所以才没有意识到这些做法是错误的，甚至从来没有去思考过
这些做法是否有科学根据。
事实上，人们习以为常的动作、持续了多年的生活习惯并不一定是正确的，恰恰相反，大多数人都陷
入了这样或那样的健康误区，而且错误竞如此可怕：我们大多数人都忽略了健康常识，长年累月地生
活在健康错误中，任由自己的健康一点点被损害。
“千里之堤，毁于蚁穴”，如果我们不懂得健康常识，平日生活中的一个个小错误最终会酿成大病，
甚至让病魔夺走生命⋯⋯为什么我们会犯这样那样的健康错误，由此造成身体健康水平下降甚至是患
病呢？
这其中的原因不外乎以下几点：或是因为疏忽，很多时候，我们并没有意识到自己的一些生活方式或
观念会导致严重的健康问题，因此也并不认为这是一种错误；或是因为根深蒂固的传统观念所致，陷
入了健康误区；而最根本的原因是缺乏正确的健康常识，也就是对健康的无知。
大多数人对健康常识的了解太少，也没有去关注健康常识，长期坚持错误的、有损健康的生活习惯，
最终导致健康受损甚至被病魔夺走生命，正如世界卫生组织前任总干事钟道恒博士所说：“多数人不
是死于疾病，而是死于无知。
”反过来说，如果我们平时多注重自身健康，适当掌握一些健康常识，多一点常识，少一些无知，有
很多疾病都是可以避免的。
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内容概要

在日常生活中，我们自认为许多正确的生活方式和观念事实上有很大一部分是错误的，有损健康的。
然而，由于缺乏科学的健康常识，我们并没有意识到这些错误，长年累月地生活在这些错误中，一点
点损害着自己的健康。
“千里之堤，毁于蚁穴”，平日生活中的一个个健康小错误最终可能会酿成大病⋯⋯    为帮助读者走
出健康误区，树立科学的健康观，我们综合国内外的最新研究成果，编撰了这本《健康常识全知道》
。
这是一部居家必备的生活工具书，它具备体例简明、内容丰富、科学实用、简便快捷的特点，真正做
到了一册在手，健康常识全知道。
书中介绍了1500多个每个人都必知必备的健康常识，内容涉及日常生活的方方面面，并进行了合理的
分类，以便于读者阅读使用，共包括“穿衣与健康”、“各种食物与健康”、“饮食搭配与健康”、
“饮食习惯与健康”、“居住与健康”、“生活习惯与健康”、“营养滋补与健康”、“运动、减肥
与健康”、“性保健”、“女性保健”、“育儿与健康”、“美容美发与健康”、“娱乐休闲与健康
”和“疾病防治与健康”等17个方面。
此外，书中还附设了数百条“温馨提示”，以作为对健康常识的补充，这使得本书实用性更强，内容
更丰富，是百姓身边贴心的健康顾问。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康常识全知道>>

书籍目录

第一章　穿衣与健康　冬季穿衣并非越厚越好　冬天裹保鲜膜保暖是有害的　穿裙子须分季节　保暖
内衣不宜贴身穿　冬天须戴帽　戴帽不宜过松或过紧　帽子应定期清洗　冬天随意脱帽易感冒　帽子
不可乱戴　患头部疾病时戴帽不利于疾病痊愈　头发干后再戴帽　天热也不可少穿衣　游泳衣用后要
洗净　腰带勒得太紧于健康无益　领带不宜打得过紧　把工作服穿回家易传染细菌　新衬衣应洗后再
穿　衣服干洗后应晾一晾再穿　穿鞋袜应注意保暖　青春期女性不宜束胸　青春期女性不宜束腰　女
性不宜穿花色内裤　不可长时间戴变色眼镜　变色眼镜并非人人皆宜　水晶眼镜不宜戴　眼镜片破了
应及时换　乳房刚开始发育不宜戴胸罩　乳房充分发育后须戴胸罩　胸罩应选有肩带的　胸罩大小要
适中　晚上睡觉应摘掉胸罩　用围巾捂口鼻于健康不利　戴手套要有讲究　冬天戴口罩取暖不科学　
口罩应勤洗且不可反过来戴　扎耳洞应注意卫生　耳环应选轻巧的　青少年不宜扎耳洞、戴耳坠　夏
天佩戴金属首饰不足取　睡觉时须摘掉项链　戒指不可长时间佩戴　不戴有放射性的首饰　戴首饰过
多有损健康　皮肤过敏不宜戴首饰　常穿化纤织物于皮肤健康不利　功能内衣应慎选　塑身内衣不可
长期穿　塑身内衣并非人人皆宜　穿塑身内衣减肥不科学　塑身内衣要选透气性好的　男士选择内衣
大有学问　夏天不能久穿长筒尼龙丝袜　天然织物的袜子也有缺点　特殊人群不宜穿羽绒服　低腰裤
不适宜常穿　⋯⋯第二章　各种食物与健康第三章　食物加工、存放与健康第四章　饮食搭配与健康
第五章　饮食习惯与健康第六章　患者饮食与健康第七章　居住与健康第八章　生活习惯与健康第九
章　营养滋补与健康第十章　运动、减肥与健康第十一章　老年人保健第十二章　性保健第十三章　
女性保健第十四章　育儿与健康第十五章　美容美发与健康第十六章　娱乐休闲和健康第十七章　疾
病防治与健康

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康常识全知道>>

章节摘录

第一章穿衣与健康冬季穿衣并非越厚越好冬季天气寒冷，尤其是我国北方地区，一到冬季就变得天寒
地冻。
有些人为了保暖就穿得很厚，认为穿得越厚越好。
其实，这种观点是片面的。
衣服的保暖程度与衣服的厚度并不成正比，而与衣服内空气层的厚度有关。
当衣服穿得越来越厚时，空气层的厚度就会逐渐增加，而保暖性也会随之增大。
但是，当空气层的总厚度超过一定范围时，衣服内的空气对流将明显增强，导致保暖性不增反降。
另外，从人的生理角度来说，如果穿衣服过多、过厚，会因温度过高而使皮肤血管扩张，导致流向皮
肤的血液增多，从而增加了散热量，反而降低了机体对外界温度变化的适应能力。
而且，有些冬天容易长冻疮的人由于穿衣过多限制了运动，导致末梢血液循环不够，反而更容易长冻
疮。
温馨提示初冬时节尽量不要因气候变凉而大量地添加衣服，而要慢慢添加。
以便逐渐适应环境。
这样，即使深冬时节少穿些衣服也不会感到冷了。
保持膝盖和脚的温暖，将会大大降低寒冷的感觉，这两处可以用护膝和羊毛袜来保暖。
增加穿衣层数，多件薄衣服比一件厚衣服所散失的热量要少得多。
冬天裹保鲜膜保暖是有害的近年来，一些时尚女性发明了一种新的保暖办法：在腿上裹一层保鲜膜，
以此来替代臃肿的棉毛裤。
她们认为保鲜膜不仅能够起到保暖的作用，还能使双腿显得更纤细，身材变得更苗条。
而医学专家提醒我们，这种做法是错误而荒唐的。
人的皮肤具有调节体温的作用，当环境温度低于体温时，皮肤就会通过辐射、传导和对流等方式散发
热量，从而保持恒定的体温。
如果用保鲜膜把双腿紧裹起来，会导致皮肤的散热功能丧失而蒸发功能增强，这样双腿总会感到汗津
津的。
到了室外，温度骤降，双腿就会感到一阵冰凉，根本起不到保暖作用。
此外，汗液中不仅含有水分，而且还含有盐、尿素、乳酸等成分。
保鲜膜不透气，汗水也无法挥发，会使尿素等成分附着在皮肤上，对皮肤形成刺激，长期下去就会出
现丘疹、红斑等，又痒又痛，严重损害皮肤健康。
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编辑推荐

《健康常识全知道(超值白金版)》：中国家庭必备的健康书全面剖析日常生活中必知必备的健康常识
科学指导您的衣、食、住、用、行。
全面：内容丰富、全面，共介绍了1500多年每个人都必知必备的健康常识，内容涉及衣、食、住、用
、行、医疗、育儿等日常生活的方方面面，是百姓身边贴心的健康顾问。
科学：综合国内外最新的研究成果，深刻剖析中国人日常生活中容易忽略的各种健康常识，引导我们
走出健康误区，树立科学的健康观。
便捷：《健康常识全知道(超值白金版)》根据内容进行了合理清晰的分类，查阅快速便捷，可随时随
地解答我们的健康疑惑。
一部居家必备的生活工具书体例简明·信息丰富·科学实用·轻松阅读全面实用介绍了每个人都必知
必备的1500多个健康常识，全面指导您的衣、食、住、用、行科学权威综合国内外的最新研究成果编
撰而成，帮助我们走出健康误区，树立科学的健康观现查现用分类清晰合理，查阅快速便捷，可在第
一时间解决您的健康疑问一部居家必备的生活工具书不可不知的健康常识和养生智慧全面剖析中国人
日常生活中容易犯的健康错误，指出纠正方法介绍了1500多个每个人都必知必备的健康常识，科学指
导您的衣、食、住、用、行内容分类清晰，查阅快速方便，随时随地解答健康疑惑
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