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前言

在忙碌的生活道路上，到处都有“红绿灯”。
这些“红灯”和“绿灯”对人们的生活质量有着重要影响，时时提醒着人们哪些事不能做，哪些事能
做。
为了帮助人们系统了解现代生活中经常遇到的种种禁忌，有效避免各种不恰当的生活方式，更加科学
健康、精致合理地生活，我们编写了这部《生活禁忌大全集》。
本书从日常生活出发，遵从“以人为本”的原则，内容围绕居家生活、婴幼儿生活、少年儿童生活、
青壮年生活、老年生活等各个方面展开，涵盖了生活的方方面面，介绍了生活中大家应注意的3000多
项禁忌。
下面是对本书五大篇章的介绍：《居家生活篇》：主要介绍生活中常见的禁忌事项，通过对这些禁忌
的介绍和解释，给读者一个较全面的生活指导。
《婴幼儿生活篇》：主要介绍育儿常识和科学的育儿方法。
《少年儿童生活篇》：主要介绍儿童期和青春期两大时期的生活禁忌，关注少年儿童的成长发育。
《青壮年生活篇》：主要介绍青年人和中年人的生活禁忌以及夫妻保健等，给家庭和社会的中坚分子
提供一个生活指导。
其中，“孕期生活禁忌”重点从优生优育的角度，提醒孕产妇们应该注意的一些生活细节。
《老年生活篇》：主要对老年人的生活提供全方位指导。
编写过程中，本书严格遵循以下三大原则：一、内容丰富、翔实：全书涉及人们日常生活的方方面面
，上至为人处事、婚姻大事、生儿育女，下至柴、米、油、盐，日常生活中所能遇到的各类禁忌，大
部分都能从本书中找到。
二、实用性极强：在讲述禁忌时，编者一方面选择未被大家熟知而又必须注意的地方；另一方面注意
所选内容与时代的相关性，着重选取人们当前生活中遇到的问题，指导大家巧妙地去应对。
三、科学性强：对生活中的禁忌应知其然，还应知其所以然。
因此在具体讲述时，本书对为什么可以这样做、为什么不能那样做都给出详细的解释，让读者在选择
正确做法时也明白其中蕴涵的科学道理。
总之，全书内容翔实，文字通俗易懂，融知识性、实用性、科学性于一体，并配以活泼有趣的插图，
让读者在吸纳生活知识的同时，也获得一份愉快的心情。
编者期望本书能给读者的生活带来些许益处，揭开美好生活的新篇章。
因编著时间仓促，所以书中内容很难尽善尽美，希望读者能提出宝贵意见。
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内容概要

　　《生活禁忌大全集》从日常生活出发，围绕居家生活、婴幼儿生活、少年儿童生活、青壮年生活
、老年生活等方面，介绍了日常生活中大家必须注意的种种禁忌。
《生活禁忌大全集》内容翔实、图文并茂，融科学性、知识性、实用性于一体。
在讲述禁忌时，编者段明月着重选取生活中并未被大家熟知而又必须注意的地方，指导大家巧妙应对
生活难题。
编者期望能以此帮助人们纠正或避免一些不正确的生活方式，从而更加科学、健康地生活。
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作者简介

段明月，生活图书编辑，爱好写作，曾出版多种生活图书。
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书籍目录

居家生活篇衣物服饰禁忌穿好戴好，美好形象不打折不宜在灯光下挑选衣服新内衣不宜立买立穿冬天
不宜穿化纤内衣严冬穿衣不宜过多冬天不宜用围巾捂嘴御寒冬天不宜常戴口罩冬天忌不戴帽子有些人
不宜穿羽绒服衣服领子过高非常有害皮鞋不宜过瘦牛仔裤不宜久穿穿丝袜必须注意的三个问题穿运动
鞋的时间不宜太久靴腰不宜过紧胖人穿衣五忌洗衣粉用量太大会降低去污效果衣服不可久泡内、外衣
不可一起洗羽绒衣洗涤不当会缩短其使用寿命领带忌用水洗汗衣不可用热水洗不能在废灯管上晾晒衣
服内衣裤不能翻过来晒各种衣物的存储禁忌皮夹克的保养禁忌不要给新皮鞋钉后掌厨房烹饪禁忌管好
“菜篮子”，从开始就要正确吃茄子不要去皮生菜不要用刀切芋头、山药和魔芋不要用手直接剥洗海
带不要长时间浸泡发木耳不宜用热水不要让绿豆芽发得过长吃带鱼不能乱刮鳞肉不可用水浸泡切肉不
要用一种刀法饺子馅不能放生油淘米次数不能太多炒鸡蛋不能放味精发面切勿用面肥铁锅不能煮的食
物使用不锈钢炊具烹饪不能加料酒铝锅使用禁忌不能用不粘锅做肉类食物高压锅使用禁忌炒菜锅忌不
洗而连续使用烹饪时间不可过长的食物烹饪时间不可过短的食物刚宰杀的禽肉不可立即烹饪“活鱼活
吃”并不好豆腐不要单独烹制炖肉七忌鱼肉不要用油炸炸过食物的余油忌多次使用食物烤制不当会损
害健康吃油的禁忌盐的使用禁忌酱油不能放太早做菜时调料不要乱放不宜放醋的食物不宜加碱的食物
煮鸡蛋的禁忌胡椒使用禁忌蒸鸡蛋羹的禁忌蒸馒头不可用开水煮米饭忌用冷水煮牛奶的禁忌豆浆不能
反复煮不能用沸水冲调的饮品刚出炉的面包不要吃不能使用的餐具饭盒里忌放餐具餐桌上不要铺塑料
桌布不要用化纤布做厨房抹布不要用厨房抹布擦拭餐具蔬菜洗后存放会造成营养成分流失红薯存放的
禁忌蔬菜保存的禁忌储存鸡蛋不能洗生虫的大米不要晒牛奶切勿冰冻饮用久存啤酒易引起腹泻面包放
入冰箱变质更快茶叶受潮后晾晒易走味不宜混放的食物食物存放有禁忌饭菜在铝锅中不能放太久酸性
食物不要存放在瓷器中醋不要存放在铁制容器中松花蛋不要用冰箱保存不要用塑料制品存放牛奶哪些
食品应避光、避热保存蒜苗受潮易腐烂饮食营养禁忌“民以食为天”头等大事忽视不得长期以大米、
白面为主食不利健康少女化妆不当会破坏其自然美少女拔眉易长皱纹少女饮食需注意的问题少女吃零
食易引起肠胃疾病少女应警惕缺铁性贫血少女要重视青春期保健少女节食减肥易引发多种疾病少女在
变声期切勿大喊大叫少女束胸会影响乳房的发育少女不要乱用激素促进乳房的发育少女要小心提防乳
房外伤少女游泳应适可而止要帮助月经初潮的孩子调整好心理状态少女过于害羞有碍成长少女切勿过
早过性生活少女不应该“讳疾忌医”少女切不可为避月经乱服药预防频繁遗精少男切勿用雌激素去除
胡须少男乱拔胡须易引起毛囊炎少女少男忌对性知识一无所知青少年切勿饮酒青少年进补有害健康经
常不吃早餐会影响学习成绩考前吃抗疲劳保健品会影响临场状态考前切勿“开夜车”强打精神学习不
利健康减缓大脑衰退的五项措施考试前不要喝咖啡提神“智齿”问题不容忽视青少年过度手淫有害身
心健康戒除手淫应注意的四个问题青少年切勿乱戴眼镜假性近视者戴眼镜易造成真性近视眼睛近视的
学生不要坐前排教育培养禁忌教育赶早，不要让孩子输在起跑线上不要让儿童长期处于立体声的包围
中家长吸烟会影响孩子的生长发育切勿将儿童锁在屋里儿童不应该过多地看电视儿童直腰端坐并非“
良好坐姿”儿童书包不可过重儿童的握笔姿势不对会妨害视力不要给孩子买低档电子琴儿童使用耳机
易损伤听力不要让儿童侧坐在自行车架上儿童不可经常逗留在大街上切勿盲目给孩子测智商不要常带
孩子去看电影无事不要带孩子去医院儿童玩“猴皮筋”要当心儿童口含棍棒玩耍危险多儿童玩沙土易
感染沙土皮炎儿童切勿玩倒立少年儿童尤其不要睡懒觉学龄儿童睡眠时间过少会妨碍智力发育不要忽
略儿童的睡眠障碍父母言行十戒树立父母威信的八个误区纠正孩子的错误应注意的十个问题不要对孩
子求全责备早晨应避免斥责孩子对尿床儿童切勿责骂家庭教育应注意方法训斥口吃儿童会使其口吃加
重不要用力牵拉儿童胳膊不要给孩子讲“鬼怪”故事教子语言十忌不要让不健康的心理影响孩子不要
限制儿童参加家务劳动不要限制儿童的人际交往小心对子女教育过度打屁股容易打出问题切勿干涉孩
子的正当爱好青壮年生活篇日常生活禁忌忙碌不盲目，挥洒魅力现在时女性穿“热裤”的注意事项女
性忌穿尼龙内裤常穿高跟鞋易导致慢性腰痛女性的腰带忌扎得过紧久戴合金项链易引起湿疹女性日常
打扮禁忌上班族女性打扮禁忌女性戴隐形眼镜三禁忌时期佩戴文胸的禁忌不要长期佩戴隐形文胸中年
女性要避免穿无袖衣服中年女性化妆禁忌女性切勿骑男式车女性不要久穿长筒袜女性切勿使用含雌激
素的润肤膏黏性面膜不要常用女性化妆应注意的十个问题夏季化妆的注意事项沐浴后不要立即化妆要
根据脸型修饰眉毛戴隐形眼镜女性的化妆禁忌妊娠时切勿浓妆艳抹洒用香水应注意的问题头发稀少的
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女性不适合留长发辫子扎得太紧易导致早秃头发留太长易造成脑部营养缺乏切勿忽视乳房内的“小疙
瘩”乳头溢液不可小视切勿忽视乳房上的“湿疹”不要盲目丰胸用丰胸产品需慎重忌危害胸部健康的
动作胸部保健禁忌硅胶丰胸后切勿撞伤女性减肥需谨慎减肥切勿操之过急女性瘦身四大忌切勿走进减
肥“雷区”不可减肥的四个时期女性减肥的运动误区女性经期九忌更年期女性不可忽视避孕经期不要
吃油腻食物经期不宜喝的饮品痛经女性避吃酸辣食物闭经女性不宜食用的四类食物经前期紧张综合征
患者的忌口食物月经不调者的忌口食物功能性子宫出血者的忌口食物女性在更年期应少食辛辣食物更
年期女性切勿忽视口干现象职场女性饮食禁忌男子穿西装应注意的十个问题不要穿工作服回家男子蓄
胡有害健康男子不应轻视皮肤保养男子不要忽视梳头男子不应忽视乳房保健男子生殖器保健注意事项
青年人要警惕“生理性早搏”包皮过长不可小视男子健康八大忌青年人应注意控制情绪脑力劳动者应
警惕肝、脾曲综合征恋爱婚姻禁忌两情相悦，爱情玫瑰永不凋青年人不要过早谈恋爱不适合结婚的人
群夫妻不宜食用的十种食物影响夫妻关系的有害因素夫妻交谈禁忌夫妻吵架应注意“度”杜绝外遇的
方法再婚夫妻应警惕的雷区家务劳动巧安排性生活注意事项行房后应当心受寒女性过性生活的禁区不
宜采用的四种避孕方法不宜服避孕药的女性久服避孕药易导致贫血蜜月期间不宜受孕暂时不宜怀孕的
人群不适合生育的女性婚后不育不要过度紧张优生优育的注意事项人工流产的禁忌是妻日常服药需慎
重丈夫保健指南常穿过紧的衣裤易导致男子不育孕期生活禁忌准妈咪，该给幸福上份保险孕妇常食桂
圆易导致流产孕妇吃黄芪炖鸡易导致难产孕妇不可多饮茶孕妇饮水需当心孕妇不可只吃精制米面妊娠
早期多吃酸性食物易影响胎儿发育孕妇不可多食高脂肪食品孕妇不可摄取过多蛋白质孕妇不可摄取过
多的糖分孕妇补钙要适度孕妇不可常服温热性补品孕妇饮食不可过成或过淡孕妇长期食素易导致胎儿
营养不良孕妇营养过剩易导致难产孕妇的居住环境不可小视孕妇常照日光灯对胎儿的健康有害孕妇应
尽量避免使用微波炉孕妇最好不要使用空调孕妇应避免接触复印机孕妇使用电脑的注意事项孕妇使用
电话时应注意的问题孕妇使用手机的注意事项孕妇不应该穿平底鞋孕妇千万不要穿露脐装孕妇最好不
要使用电热毯孕妇尽量不要接触花粉孕期不能接触农药孕妇不可打麻将孕妇不要饲养宠物孕妇夏季保
健孕妇做家务的注意事项孕妇不要用塑料梳梳头孕妇床上用品选择禁忌孕妇的睡姿不当会影响胎儿的
正常发育孕妇不要长时间站立或行走孕妇日常活动应注意的问题孕妇做乳房按摩可能导致早产孕妇洗
澡注意事项孕妇出游的注意事项孕妇驾车时不要离方向盘太近孕妇尽量不要乘坐新车胎教中父亲的作
用不可小视孕妇活动的禁区不可忽视“无意胎教”胎教的注意事项孕妇情绪不良会影响胎儿发育孕妇
长时间晒太阳易产生“蝴蝶斑”孕妇切勿尝试电疗美容法孕妇染发烫发会危害胎儿健康孕妇经常化浓
妆易导致胎儿中毒孕妇千万不要用药物对付黄褐斑孕妇不能擅自减肥孕妇化妆的注意事项孕妇要小心
预防病毒感染孕妇应不做或少做x射线和超声波检查孕妇切不可忽视尿路感染孕妇感冒后的护理措施
孕妇切勿注射风疹疫苗孕妇不可光吃不动孕妇用药需小心孕妇需慎用三种外用药物孕妇过春节的注意
事项孕期性生活禁忌孕妇锻炼应适度有流产史的孕妇不要游泳孕妇上班需留意的问题孕妇休产假不可
太晚保胎注意事项进产房前不要过于紧张切勿强求实行剖腹产产后生活禁忌快乐妈咪，对自己更要珍
惜产妇不要吃辛辣食物产后切勿立即服用人参产妇要注意营养均衡产妇不可滋补过量产妇不能不吃盐
产妇不可不吃蔬菜和水果产妇久喝红糖水易引起阴道出血产妇不能完全以小米为主食产妇吃母鸡易导
致回奶产妇不要过早使用束腹带哺乳前清洁乳头的正确方法产妇并非满月后才可洗头产妇不可不刷牙
剖腹产后的疤痕护理正确对待产后抑郁产后防止乳房下垂的方法产妇的房间切不可密不透风老年生活
篇饮食起居禁忌人到老年，正是夕阳最美时老年人吃蔬菜切勿烧煮过烂老年人应少吃葵花子老年人应
少食鸡汤老年人不要多喝牛奶老年人不要多吃鱼肝油老年人应少吃含糖量高的食品老年人患病时不宜
吃的水果老年人不要在晚饭时吃水饺老年人不可吃生猛海鲜老年人饭后不可“百步走”老年人睡醒后
不宜马上起床老年人不要常饮浓茶老年人常饮咖啡易造成骨质疏松老年人摄取蛋白质不可过多或过少
老年人应适量吃一些含胆固醇的食物老年人饮食过饱易诱发心肌梗死老年人健康饮食指南老年人不可
忽视营养过剩老年人不要吃过成的食物老年人不要长期禁荤吃素老年人切勿边笑边吃老年人不要在睡
前吃补品老年人居室装修的禁忌老年人的家具不宜过高或过低老年人家具的选购与摆放老年人不要长
期生活在极度安静的环境中老年人看电视的禁忌老年人需特别注意的生活细节老年人应多参加有益的
社会活动老年人不要坐硬板凳老年人排便应注意的问题老年人切勿坐着打盹老年人忌睡眠时间过少老
年人应注意睡眠姿势老年人摸黑行动易出意外老年夫妇不要分室而居老年人打扮禁忌老年人要慎穿平
底鞋老年人不适合穿保暖内衣老年人春季养生五忌老年人夏季消暑五戒老年人保健禁忌养生有道，健
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康长寿并不难老年人洗澡应注意的问题老年人不可忽视口腔卫生老年人应警惕肥胖老年人健身的注意
事项老年人晨练不可贪早老年人乘车不宜靠窗老年人下棋也应有“度”老年人不应禁欲老年人最好不
要染头发老年人不可忽视鼻出血老年人听觉保健的注意事项老年人频繁打呵欠可能是中风的先兆老年
人缺牙应及时补好老年人口水增多可能是疾病的征兆老年人过春节的保健要则老年人猝死事故需要我
们警惕老年人切勿暴怒老年人不可生活在回忆中老年人要正视“老”老年人不可凭自我感觉判断病情
老年人用药十忌老年人应慎用活血药附录美容秘方DIY穿着服饰巧安排吃出快乐与健康常吃精食易发
胖五谷杂粮的食用禁忌各种蔬菜的食用禁忌饭后立即吃水果会引起便秘外皮鲜艳的水果不可连皮食用
不宜空腹吃的食物吃水果要有选择生吃花生易引起寄生虫病水果、干果的食用禁忌鸡屁股绝不能吃蛋
壳粗糙的鸡蛋不要买七种鸡蛋不能吃肉蛋类食物的食用禁忌喝水的禁忌豆浆一次喝得过多易引起腹泻
早晨空腹喝牛奶会犯困酸奶喝太多会影响食欲酒后饮茶伤肾沸水泡茶会降低茶的保健效果凉饮白酒易
引起中毒喝啤酒时吃腌熏食物易致癌运动后喝冷饮危害心脏各种饮品的饮用禁忌吃鱼的禁忌乱食螃蟹
会威胁人体健康吃海鲜时不要喝啤酒各种水产品的相克食物进食方法的禁忌饭后不要松腰带晚餐的禁
忌空腹开车易出事故多吃少餐易患心血管疾病常吃素食使人健忘乘飞机前别吃太多饭后喝汤会影响食
物的消化和吸收无病进补会伤身食醋的禁忌吃火锅时间不可太长切勿饮用暖水瓶里几天未喝的水含毒
素食品的食用禁忌慎食易致癌的食物最不应该吃的十种垃圾食品不宜混食的食品美容最忌的十种饮食
便秘患者应忌食三类食物牙痛时应忌食的食物口腔溃疡时应忌食的食物口臭时应忌食的食物流鼻血时
应忌食的食物眼疾患者的饮食禁忌高血压患者的饮食禁忌高脂血症患者食花生会使血脂升高高胆固醇
患者慎喝鸡汤肥胖症患者饮食禁忌胃病患者切勿吃萝卜肝炎患者吃葵花子易引起肝硬化肝硬化患者食
松花蛋易引起脑水肿胆石症患者吃苹果易诱发胆绞痛肾病患者喝豆浆会加重肾脏负担支气管哮喘患者
食海鲜会使哮喘发作癌症患者的饮食禁忌血虚体质饮食禁忌气虚体质饮食禁忌阴虚体质饮食禁忌阳虚
体质饮食禁忌血淤体质饮食禁忌痰湿体质饮食禁忌阳盛体质饮食禁忌气郁体质饮食禁忌应酬频繁人群
饮食禁忌办公室久坐人群饮食禁忌电脑族饮食禁忌熬夜族饮食禁忌考试族饮食禁忌二十四节气养生膳
食禁忌天人合一，顺势调养最健康立春膳食禁忌雨水膳食禁忌惊蛰膳食禁忌春分膳食禁忌清明膳食禁
忌谷雨膳食禁忌立夏膳食禁忌小满膳食禁忌芒种膳食禁忌夏至膳食禁忌小暑膳食禁忌大暑膳食禁忌立
秋膳食禁忌处暑膳食禁忌白露膳食禁忌秋分膳食禁忌寒露膳食禁忌霜降膳食禁忌立冬膳食禁忌小雪膳
食禁忌大雪膳食禁忌冬至膳食禁忌小寒膳食禁忌大寒膳食禁忌家居生活禁忌关注我的家，让它的感觉
更温馨居室装潢禁忌厨房地面铺马赛克不利于清洁把阳台改作居室易发生危险画不能乱挂窗帘的颜色
不宜太鲜艳家具摆放要合理清洁家具的禁忌冬季室温不要过高室内养花不可过多室内不能养百合蛋壳
、残茶忌放花盆里花卉不能放在暖气上取暖新买的金鱼忌立即放入缸内挑选金鱼有学问不能用新鲜自
来水养金鱼金鱼忌喂料过多室内养鸟易使人患病彩电忌不断换位置电视机放在泡沫塑料制品上面易着
火收看电视的禁忌减少“空调病”的方法睡觉时吹电扇易感冒电冰箱不要与其他电器共用一个插座用
塑料罩收藏电风扇会腐蚀漆面热饭菜放进冰箱易腐烂使用微波炉的禁忌电磁炉不要靠近电视机使用电
饭锅最怕煮过酸的食物液化气罐不能倒置电热水器用普通插座有危险洗衣机用水过少会磨损衣物暴晒
会使电子表的液品显示屏加速老化手机电用完时再充会缩短电池寿命电子按摩器的使用禁忌在公共汽
车上收听MP3会损伤听力温度太低时不要使用笔记本电脑自行车座过高易诱发泌尿系统疾病几种不宜
放在一起的物品出行社交禁忌“内外兼修”，生活加倍精彩哪些疾病患者不宜骑自行车骑车旅游时忌
戴隐形眼镜新摩托车忌高速行驶坐公交车的禁忌乘长途汽车的注意事项开车时的禁忌哪些人不宜乘飞
机带病旅游者不能断药哪些人不宜外出旅游早晨爬山不利健康社交活动的禁忌森林旅游需注意与人交
谈十忌社交中聚谈十忌邻里串门五忌访问的禁忌在朋友家遇到陌生人怎么办握手礼仪之忌讳交换名片
的禁忌待客礼仪之禁忌送客的禁忌谈恋爱的禁忌与男士交往的禁忌探望病人的禁忌在社交中应注意的
避讳有求于人时的禁忌开玩笑的禁忌节假日十忌舞场注意事项不宜跳舞的人群使用筷子最忌讳的十种
行为餐桌交谈禁忌夏季文明禁忌送礼禁忌养生保健禁忌洗澡水温不宜过高或过低常用搓澡巾易损伤皮
肤饱餐或空腹洗澡易引起低血糖休克洗澡时先洗头后洗脸易使面部冒痘痘出汗后马上洗冷水澡易诱发
多种疾病生痱子的人不要用冷水洗澡冷水浴时间过长易使人失眠不可进行“桑拿浴”的人洗脸过于频
繁的人易衰老面部按摩时间不宜太久鲜芦荟汁不可直接涂于面部手沾油垢后不可用汽油擦洗使用牙刷
的禁忌横刷牙易导致牙齿松动漱口水不要过冷或过热在理发店刮脸易感染病毒借用指甲剪易感染霉菌
性皮肤病剪拔鼻毛易引起感染憋尿易导致。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<生活禁忌大全集>>

肾水肿排便时读书看报易形成痔疮对人体有害的“小动作”夏天也应忌凉久坐不动易致病冬天睡前洗
头易感冒过多使用护发素会使头发失去光泽男儿憋泪不利身心健康眼睛保养十忌随便除痣易引发恶性
黑色素瘤听音乐禁忌嘴唇保护禁忌口腔异味是疾病的征兆不可随便拔除“老虎牙”酒后马上洗澡易损
伤肠胃经常用口呼吸易造成牙弓畸形⋯⋯婴幼儿生活篇少年儿童生活篇青壮年生活篇老年生活篇附录
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章节摘录

版权页：插图：不宜在灯光下挑选衣服自然光中含有橙、红、黄、青、绿、紫、蓝七种色光。
在自然光下，红色的衣服，只能把红和接近红色的光反射出来，而吸收其他颜色的光线；蓝色的衣服
，只能反射出蓝色光和部分紫、绿色光；黑色衣服几乎吸收所有颜色的光。
一般的电灯光，只含有红色光和较多的黄色光，所以在电灯光下红黄二色比较鲜明，而绿蓝等色显得
暗淡。
因此，在灯光下挑选衣服，颜色很容易产生偏差。
所以，最好在自然光线下挑选衣服。
新内衣不宜立买立穿有的人将买回的新内衣，直接就穿在身上，这样做是不对的。
服装厂在加工内衣过程中，常用甲醛树脂、荧光增白剂、离子树脂等多种化学添加剂进行处理，以达
到防缩、增白、平滑、挺括、美观的目的。
如不清洗就穿在身上，残留在衣服上的化学添加剂与人体皮肤接触后，就会使皮肤发痒、发红或引起
皮疹等过敏反应。
因此，新内衣一定要先洗涤后再穿。
冬天不宜化纤内衣人的皮肤冬天处于收敛状态，大部分血液集中到皮肤深层和肌肉组织，汗腺分泌相
对减少，皮肤比较干燥。
身穿化纤内衣活动，会与干燥的皮肤及毛衣等衣物摩擦而产生大量静电荷，而静电又极易引起人的不
适感，使人产生烦躁不安和失眠等症状。
尤其对精神分裂症和重度神经衰弱患者更是一种潜在的威胁。
严冬穿衣不宜过多严冬时节人体调节体温的能力有一定限度，所以必须借助人工措施来适应外界环境
的温度变化。
穿衣服就是适应外界环境温度的简便方法，但如果穿衣过多过厚，则由于热量大，会使皮肤血管扩张
，流向皮肤的血液增多，从而增加了散热作用，这样，反而降低了机体对外界温度变化的适应能力。
因此，严冬穿衣忌过多。
冬天不宜用围巾捂嘴御寒围巾一般是以羊毛、化纤品为原料制成的。
如果用它来捂嘴，那么围巾中脱落的纤维毛绒和纤维空隙里的尘埃、病菌很容易被吸人人体，危害健
康，尤其对于老年人，更容易诱发哮喘和上呼吸道疾患。
长久习惯于将围巾当口罩捂嘴御寒，还会降低对空气流的适应性，缺乏对伤风感冒和支气管疾病的抵
抗力。
冬天不宜常带口罩冬天气温低，有人习惯于戴口罩防寒，其实这是不科学的。
因为人的鼻黏膜里有许多海绵状血管网，血液循环十分旺盛，就如同装在屋子里的暖气一样，对吸进
的冷空气起到加温作用。
同时鼻腔是一个弯曲的管道，使鼻黏膜面积增大了许多，这更增强了加温作用。
同时，整个呼吸道还包括咽喉、气管、支气管，这些器官的表面也都覆盖着一层黏膜，黏膜下同样分
布着丰富的微血管。
因此，当冷空气经鼻腔吸人肺部时，一般已接近体温了。
人体的这种生理功能，可以通过耐寒锻炼不断增强。
如果冬天经常戴口罩，反而会使鼻黏膜变得越来越“娇气”，更容易得感冒。
所以冬天不宜常戴口罩。
冬天忌不戴帽子在数九隆冬的季节，人们往往身上穿得十分厚实但却忽视了头部的防寒，许多人甚至
把帽子视为无足轻重的东西。
其实这是很不科学的。
因为人的头部和整个身体的热平衡有着密切的关系。
在寒冷的条件下，一个人如果只是穿得很暖，而不戴帽子，身体的热量就会迅速地从头部散去，这种
热散失所占的比例是相当大的。
因此，冬天在室外，戴一顶帽子，即使是一顶非常薄的帽子，其防寒效果也是明显的。
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有些人不宜穿羽绒服羽绒服以它保暖性好，轻便、美观、结实的特点，赢得了广大群众的喜爱。
但是患有过敏性鼻炎、喘息性支气管炎、过敏性哮喘病以及过敏体质的人穿羽绒服却会影响身体健康
，引发甚至加重原有的疾病。
因为羽绒服是由家禽的羽毛加工而成的。
对于过敏性体质的人，这些羽毛的细小纤维和人体皮肤接触或吸入人的呼吸道后，可作为一种过敏性
抗原，使人体细胞产生抗原反应，毛细血管扩张，管壁渗透性增加，血清蛋白与水分渗出或大量进入
皮内组织，这时身体便出现皮疹、瘙痒等症状；这些物质还能使支气管平滑肌痉挛、黏膜充血水肿、
腺体分泌增加、支气管管腔狭窄，使人出现鼻咽痒、眼痒、流鼻涕、咳嗽胸闷、气喘等症状。
所以，羽绒服不是人人都宜穿的。
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