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内容概要

生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
    需要去把一切都弄得明明白白吗？
需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美？
更何况，享受和改变的成本并不昂贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
    您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享受：有纸香和墨香的陪
伴，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松弛，得以调养。
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书籍目录

头部信号  信号1 秀发近来干枯易断  信号2 头皮屑疯狂增多  信号3 头皮上出现灰白鳞屑  信号4 视物越来
越模糊  信号5 眼前一阵发黑心惶惶  信号6 一觉醒来眼泡肿  信号7 眼睛干涩  信号8 眼前黑影在飘动  信
号9 持续数月的鼻塞  信号10 耳鸣耳聋  信号11 咽部不适，有异物感  信号12 尖锐性自发性牙痛  信号13 
嘴角歪斜为哪般  信号14 孩子巩膜（眼白）发蓝  信号15 周期性的一侧头痛  信号16 突发性剧烈头痛  信
号17 突发剧烈头痛伴呕吐  信号18 经常头昏不适  信号19 面部突如其来的刀割样疼痛胸腹部信号  信
号20 天气变冷就咳嗽、咳痰  信号21 每逢秋冬季发生气喘  信号22 天气变冷或活动后就感咳喘  信号23 
稍有活动就气喘吁吁  信号24 咳出铁锈色痰  信号25 一侧胸部针刺样疼痛  信号26 较长时间的发热、盗
汗  信号27 胸口疼痛心病多  信号28 突然胸骨后剧痛  信号29 夜间睡眠时心慌、气短  信号30 上腹部不适
和隐痛  信号31 规律性上腹部疼痛  信号32 含糊不清的右上腹胀满不适  信号33 右上腹撑胀性疼痛  信
号34 右上腹撕裂或烧灼样疼痛  信号35 突然中上腹刀割样疼痛  信号36 转移性右下腹部疼痛  信号37 腹
部疼痛、胀满  信号38 小儿腹股沟处块状物颈腰背部信号  信号39 程度不同的甲状腺肿大  信号40 颈部
淋巴结肿大  信号41 经常颈肩部酸困、疼痛  信号42 夜间肩部痛得厉害  信号43 劳累后腰臀部疼痛  信
号44 腰部酸困不适  信号45 不明原因的全身骨痛四肢皮肤信号  信号46 突然感到一侧身体麻木、无力  
信号47 一觉醒来一侧肢体活动受限  信号48 单侧下肢突然肿胀  信号49 臀部、大腿、小腿呈“一条线”
疼痛  信号50 游走性多关节痛  信号51 多发性小关节晨僵、疼痛  信号52 突发性脚趾痛  信号53 皮肤、黏
膜苍白无华  信号54 全身皮肤瘙痒难忍  信号55 巩膜、皮肤发黄  信号56 皮肤小出血点排泄物信号  信
号57 尿道有脓性分泌物  信号58 小便泡沫多  信号59 尿频、尿急、尿痛  信号60 尿次、尿量增多  信号61 
大便颜色呈柏油样  信号62 大便带血  信号63 黏液脓血便  信号64 粪质干硬，排便困难女性信号  信号65 
乳房肿胀不适  信号66 周期性一侧乳房胀痛不适  信号67 阴道口明显瘙痒不适  信号68 外阴皮肤瘙痒、
疼痛  信号69 白带增多、色黄、有气味  信号70 非经期阴道出血  信号71 异常的子宫出血  信号72 月经过
多，经期过长  信号73 月经逐渐减少，周期延长  信号74 性交痛男性信号  信号75 尿后滴白是哪般  信
号76 小便次数明显增多  信号77 睾丸疼痛  信号78 自觉阴囊瘙痒  信号79 一侧阴囊肿大  信号80 阴茎不能
勃起  信号81 未达到性高潮即射精  信号82 性欲降低肿瘤信号  信号83 不明原因的刺激性干咳  信号84 胃
部（上腹部）疼痛  信号85 吃东西总被噎  信号86 右肋下（肝区）痛  信号87 持续性大便习惯发生改变  
信号88 不规则阴道出血  信号89 一侧乳房肿块  信号90 莫名其妙流鼻血  信号91 早晨回抽性血涕  信号92 
间歇性自发性无痛性血尿其他信号  信号93 时常失眠、早醒  信号94 莫名其妙恐惧、害怕、紧张和不安 
信号95 “丢三落四”、“说完就忘”  信号96 反复发作的短暂性意识丧失  信号97 面部出现鲜红色的斑
疹  信号98 身体出现黄色、橘黄或棕红色结节  信号99 怕冷，皮肤粗糙发干  信号100 经常出现疲乏、食
欲减退
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章节摘录

　　头部信号　　信号1 秀发近来干枯易断　　信号指路　　头发干枯症是指头发失去水分和油脂的
滋润，而导致头发干枯易折断，发尾出现分叉现象。
　　这归因于营养不良和营养失调，如维生素A、蛋白质缺乏等；遗传因素；大气污染的侵害；阳光
中紫外线的伤害；化学物的伤害，如染发、烫发、热吹风等；长期睡眠不足和疲劳过度；吸烟过多；
某些疾病的伤害，如贫血、低钾血症等。
只要能及时“施肥”，补充养料，或去除某些原因，头发干枯症一般均可痊愈。
　　怎么办　　食疗护发。
经常食用菠菜、鲜虾仁、羊肾等，这些食物含优质蛋白质、钙、磷、铁、维生素A、维生素B1、维生
素B2及烟酸等各种营养成分，有补血、润肤、护发的作用。
　　中药调理。
选用肉苁蓉、菟丝子、生地黄三味药，将这三味药用慢火熬成膏，制成梧桐子大的丸，每日2次，每
次30～50丸，饭前服用，用温酒或盐开水送下。
还可选用桂心、旱莲子草、白芷、菊花、旋覆花、巨胜子、荜澄茄、牛膝等配成方剂，制成密丸，如
梧桐子大，每日2次，每次服30丸，盐水送下。
　　药液洗发。
选用半夏、沉香、生姜、白芷、青木香、泽兰等，水煎，用药汤洗头。
　　重在预防　　合理营养。
常食富含蛋白质和维生素A、维生素B族的食物，如核桃、芝麻、大枣、胡萝卜、青椒、菠菜、韭菜、
油菜等；多吃水果，如橘子、柿子、甜杏等；多吃动物肝脏、蛋黄、鱼类等；适量吃海带、紫菜等含
碘丰富的食品。
少吃糖及脂肪类食物。
　　常清洁头发。
减少大气污染对头发的损害，不用碱性过强的洗发精，洗后使用合适的护发剂。
　　远离伤害。
不过勤地烫发，一年最多2次。
当发质状况较差时，不能烫发、染发。
尽量不用电热吹风吹头发，若使用，吹风温度要尽量低，吹的时问尽量短。
夏季注意防晒，防止紫外线对头发的伤害。
　　剪梳有益。
每2个月修剪1次开叉的发梢，每日用梳子将头发梳理整齐，使油脂均匀分布于整根头发。
不用塑料梳，可用木梳或骨质梳。
　　增强体质。
保持充足的睡眠，坚持参加体育锻炼。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《你不可不知的100种疾病信号》是一本陪伴你左右的健康“小顾问”。
头部信号、胸腹部信号、颈腰背部信号、四肢皮肤信号、排泄物信号、女性信号、男性信号、肿瘤信
号、其他信号，《你不可不知的100种疾病信号》介绍100种日常生活中典型的疾病信号，根据信号所
指方向采取正确的处理和预防措施。
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