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内容概要

都市的快节奏生活，常常让事业占据生活的首位，忽视自己的健康，健康需要在点滴中呵护，本书着
眼于生活的实际，没有高深的病理、药理知识的系统陈述，近乎一种常识，但却像你感情丰富、内心
细腻的伴侣一样，对健康的呵护无微不至。
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作者简介

万芳，女，医学博士，主任医师。
毕业于同济大学医学院，后来一直致力于临床医学的实践与研究，曾在多家权威医学杂志上发表过数
篇医学论文，部分乍品已经结集出版。
同时，还将研究的触觉延伸到了—些生活领域。
从探究病因、病理的角度出发，对于影响大众健康生活的细节进行了
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章节摘录

　　1第一辑 好习惯 好健康　　社会是个大染缸，对于思想是如此，对于健康也同然。
承载健康的身体历来就是好坏习惯争夺的重点。
　　上班族－－你的三餐靠点谱　　1．早餐老吹省略号（1）　　1．早餐老吹省略号（2）　　2．午
餐蜻蜓点水？
逗号（1）　　2．午餐蜻蜓点水像逗号（2）　　3．晚餐肚儿圆像句号（1）　　3．晚餐肚儿圆像句
号（2）　　夜猫族？
－－直闯健康红灯　　1．你不可知道的“人体生物时间表...　　2．夜猫族的健康大营救（1）　　2
．夜猫族的健康大营救（2）　　减肥族－－健康减肥全接触　　1．减肥请你悠着点　　2．减肥方法
刮目相看　　3．减肥自作主张（1）　　3．减肥自作主张（2）　　2第二辑 刷新健康观念：调节身
体免疫力　　通俗地讲，免疫力就是人们抵抗疾病的能力，事实上，它是一个有弱到强，再从强到弱
的动态发展过程，健全的免疫系统主要有三大功能：（1）防御功能：这一功能主要帮助机体消灭外
来入侵的细菌，病毒以及避免发生疾病，保护机体不受损害；（2）监控功能：这一功能主要是防止
肿瘤和癌　　谁在跟免疫力过不去（1）　　谁在跟免疫力过不去（2）　　谁在跟免疫力过不去（3）
　　抗击秋燥拿食品“蓄水”　　1．抗击秋燥从头开始（1）　　1．抗击秋燥从头开始（2）　　2．
皮肤－－健康的显示器（1）　　2．皮肤－－健康的显示器（2）　　3第三辑 性福成就幸福　　幸福
在社会步入今天，早已不再是一个有没有“面包”吃的物质性问题了，在很大程度上已经变成了有没
有爱，有没有快乐等一大堆？
神性的问题了。
而且健康的标准在身体的基础上，对于身心合一的关注也日趋明显，为此，特开通一条通往幸福的高
速路－－性福。
　　影射测试：了解自己的“性”趣　　?明细账赚得性福（1）　　算明细账赚得性福（2）　　性福
生活：跟着感觉走　　1．视觉－－悦目者必赏心　　2．听觉－－就这样被你征服　　3．味觉－－爱
人的味道品出来　　4．嗅觉－－性香是性爱的邀请函　　5．触觉－－扭开性爱的开关　　影响一生
性福的习惯　　1．影响女人性福的不良习惯　　2．影响女人性福的运动好习惯　　4第四辑 情绪布
鲁斯　　布鲁斯（英语：Blues，蓝色、蓝色的）又译为蓝色音调。
意思是情绪低调、忧伤、抑郁。
如今，不经意就会与失眠相伴，甚至在自己的眼里都被看做是小的事情，却可能会生出一股连自己都
吓一跳的气来，不知道为什么，别人不知道，甚至连生气的人也不知道。
情绪在诡异地入侵你我的健　　绿色办公：安抚白领好心情　　1．疗治干眼病　　2．颈椎脊椎病　
　3．电脑血栓症　　频繁跳槽是一种职业病症　　1．厘清缘由－－频繁跳槽对症下药...　　1．厘清
缘由－－频繁跳槽对症下药...　　1．厘清缘由－－频繁跳槽对症下药...　　1．厘清缘由－－频繁跳槽
对症下药...　　2．追根溯源－－跳槽疗治三部曲　　产后抑郁谨防对号入座　　1．产妇不要强化抑
郁知识　　2．出诊抑郁矛盾心理　　3．抑郁问题问问问（1）　　3．抑郁问题问问问（2）　　3．
抑郁问题问问问（3）　　5第五辑 健康总“动”员　　运动是疾病的天敌。
一般而言，药服久了人体会产生抗体，即使是补也多数是利弊兼收，而运动，尤其是持久的运动，可
以说是为自己筑起了健康的长城。
当然，运动并非是简单的踢踢腿，伸伸腰，它需要科学的，需要立体的。
　　玩出来的假日综合症（1）　　玩出来的假日综合症（2）　　玩出来的假日综合症（3）　　玩出
来的假日综合症（4）　　懒着做的运动 嘻唰唰的健康　　1．懒洋洋的太极（1）　　1．懒洋洋的太
极（2）　　2．懒得跑的慢走　　3．懒得动的冥想　　6第六辑 懒人健康解码　　懒人，呵呵，别一
提起就对他们嗤之以鼻。
因为有了懒得走的思想，人们尽自我智慧之力发明了汽车；因为有了懒得爬楼梯的倦怠，人们发明了
可以直上直下的电梯⋯⋯从某种意义上讲，因为有了许多懒的原因，人们的大脑得到了开发，并且在
很大程度实现了“懒得动就不动”想法。
　　全面出击：自救假期症候群　　1．健康游击战之排毒攻奸战　　2．健康游击战之脂肪鸿门宴　

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<懒人健康枕边书>>

　3．健康游击战之甩掉性冷淡　　4．健康阵地战之美食孤军奋战（1...　　4．健康阵地战之美食孤
军奋战（2...　　化妆品－－美丽的“药”　　1．化妆品的重金属超标　　2．纯天然是个美丽的诱惑
　　3．化妆品成分解码　　4．抗击美容“重灾区”（1）　　4．抗击美容“重灾区”（2）　　7第
七辑 健康新主张　　所谓健康新主张，并非为了一种眼球的吸引，为了一种视觉的冲击，而是以一种
科学的眼光打量我们自身的生活，审视那些行为、选择对于健康的影响，从而择其善者而从之，将健
康的死角清理干净。
　　观念向左 健康向右　　1．水喝越多越好　　2．生命在于运动　　3．要想身体好要吃得饱　　4
．吃点肉有营养　　健康之行始于“足”下　　1．别给健康“穿小鞋”　　2．泡出足底健康来　　3
．按摩为健康减压
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