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内容概要

吃穿住行、从头到脚说健康——本书从饮食营养、日常居家、旅游和娱乐、睡眠、服饰美容、运动、
心理、女性、男性、性爱、疾病防治等细节方面告诉你一年四季、吃穿住行、从头到脚、从里到外不
可不知的养生方案和保健技巧。
    科学实用——本书将日常生活中复杂的养生道理和健康常识，用科学而又通俗的语言予以阐述。
本书所阐述的内容，无论是广度还是深度，均超越了目前市场上同类读物，是一本内容充实、科学性
强而又通俗易懂、引人入胜的科普佳作。
    可操作性强——健康离我们并不遥远，只要参照本书提供的正确方法，掌握正确的健康知识并付诸
行动，就能使你健康快乐。
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好处  “老来俏”有利于身体健康  过分厌烦属不良心理  平心静气身体好  小事糊涂益健康  “哭”也有
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综合征  养生治病药粥，不能随便喝  不要吃煮熟后变红的元宵  不要食用反潮变硬的奶粉  不要食用变
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盖，有损牙齿  唾液是宝  多咀嚼好处多  火柴虽小，致癌不得了  冷热水交替洗脸皮肤好  别让牙签毁了
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时间不宜过长  过湿的头发忌用电热梳  新旧电池不能混用  保护牙齿，刷牙重细节  洗脸四忌  看电视细
节  洗澡三忌  腰带松紧有度  塑料桶不要装运汽油  金属餐具使用禁忌  镀金手表不要接触腐蚀性物品  
尼龙伞不能用来遮阳  凉席怎么用  安全使用摩托车  自行车车座不宜过高  使用笔记本电脑的禁忌  求医
问药不要轻信互联网  上网遨游，时间过长易患病  不宜上网的人  电话使用不当，易患病  不要轻易剪
鼻毛  擤鼻涕易导致中耳炎  不要在室内擦皮鞋  使用洗涤剂的禁忌  不要用洗衣粉清洗餐具  不要抑制打
喷嚏  不要抑制打哈欠  强憋大便有损健康  手冻僵后忌烤火  内衣外衣忌混洗  不要长期熬夜  不要用卫
生纸擦餐具、擦脸  外出归来不宜在床上坐卧  瘙痒时忌搔抓  冬天不宜用凉水洗脚居家细节与健康  不
宜生活在过度安静的环境里  装修须重视居室材料的选择  家庭装修不宜使用超重材料  装修不要改变原
有结构  排放管线，严禁凿墙切断钢筋  居室内装饰禁忌  居室内色彩搭配禁忌  居室内灯光设计禁忌  室
内污染不容忽视  封闭阳台不科学  应经常吸尘和清洗地毯  夏天室内忌浇水降温  空调房间的温度不宜
调得过低  忌将煤气灶放在密封的厨房内  使用燃气热水器一定要注意通风  不要长期使用老化的燃气胶
管  装修禁忌心知肚明  木地板选择要实用  石材价格并非越贵越好  室内有色玻璃危害神经  居室照明有
禁忌  室内湿度不容忽视  经常使用杀虫剂对人体有害  居室日照时间不应少于2小时  居室养乌不卫生  
卧床不要正对门口放置  客厅家具不宜过多  厨房装修小细节  卫生间的禁忌  新买的家具不要马上使用  
吊顶宜简单  地板不宜选择几何图形  过于追求地面平整有隐患  电源插座不宜过少  适当选择人造石材  
卧室不宜铺大理石地面  室内养花，有宜有忌  室内绿色植物过多易缺氧  减小室内噪声的方法  室内不
要经常使用芳香剂  新装修的房子入住3要点  居家消毒法提高免疫力  小心窗帘中的甲醛污染  卧室窗帘
有学问  学会保护实木地板  冰箱不要和其他电器混用插座  电视与录放机不要放一起  电视机使用禁忌  
安全科学使用摄像机  录音机使用也要讲科学  新电冰箱不要马上放食物  电冰箱忌装稳压器  电冰箱忌
垫橡皮垫  电冰箱忌存放药材  冰箱卫生三要点  不要随意拨动冰箱的调温旋钮  门控开关失灵的微波炉
不能再使用  安全使用电饭煲  电烤箱忌经常打开侧盖  电热毯请勿折叠使用  过软的床不宜使用电热毯  
使用洗衣机禁忌  家用电器科学摆放  彩电不宜配置稳压器  电视机不宜经常调换位置  电视机旁不宜摆
放花卉盆景  使用空调的禁忌  使用电风扇的禁忌  电冰箱温控器不宜调得过低  洗衣机省电节水小窍门
旅游和娱乐细节与健康  外出旅游禁忌  外出旅游食住行购  旅游要带好常用药品  出境旅游要预先了解
当地民俗民风  了解出境游的入境手续  随身携带行李的限制规定  托运行李的相关规定  选择适合自己
的旅游方式  旅游路途中的禁忌  旅游饮食禁忌  旅游安全不可轻视  旅游期间忌长时间日光照射  女性野
外旅游的禁忌  旅途中要重视美容保养  森林旅游禁忌  外出旅游不要忽视脚磨伤  外出旅游，心理安全
不可小视  腿脚肿，早预防  登山旅游，有备无患  雪地旅游忌忽视“雪盲”  老年人旅游禁忌  不宜经常
用电脑看VCD光盘  这些时候不宜听音乐  通宵电影危害大  唱“卡拉OK”不当也会影响健康  唱“卡
拉OK”不可忽视的细节  跳舞不宜“泡舞厅”  不要长时间“泡酒吧”  长期玩麻将易诱发的几种疾病  
玩扑克，讲卫生  家庭养鱼，细节关照睡眠细节与健康  选择床垫要合适  棉被太厚，健康有忧  选择合
适的枕头  枕头常晒，高“枕”无忧  穿睡衣有讲究  赖床不是享福  冬天早晨忌睡懒觉  睡床摆放有学问 
开灯睡觉危害大  裸睡有益健康  温水泡脚好入眠  晨练后不能再睡“回笼觉”  饮酒助兴不助眠  药物催
眠有损健康  睡觉为何会流口水  不能猛然叫醒熟睡的人  伏案睡觉不利健康  坐着睡觉害处多  睡午觉有
技巧  不能戴隐形眼镜睡觉  面对面睡觉对身体有害  不要长期熬夜  睡前小便有好处  头发干了再睡觉  
饭后不宜马上睡觉  睡前不能做剧烈运动  鼾声过大可能是病  冬季慎用电热毯  睡前不能吃的5类食物  
蒙头睡觉害处多  “夜磨牙”莫小视  失眠可能是疾病的预兆  戴手表睡觉不健康  服药后不能马上睡觉  
春季睡眠不宜过长  “恶补”睡眠更疲惫  睡前不宜长打手机  睡前坚持做好6件事  趴着睡觉不健康  忌
空腹或饱腹睡觉  每天睡够8小时  夫妻不宜同被共眠  不要和孩子同睡一个被窝  赤膊睡凉席易感冒  冷
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天睡前忌洗头  盛夏睡眠四忌  睡觉时忌门窗关闭太严  睡眠时间忌过长  忌睡软床的人  睡觉忌多虑服饰
美容细节与健康  不同肤色人的衣着禁忌  不同脸型人的衣着禁忌  乳房过大或过小者衣着禁忌  腰部粗
或细，长或短者衣着禁忌  腹部大或小者衣着禁忌  不同臀部形状者衣着禁忌  不同体型者衣着禁忌  矮
瘦或矮胖者忌穿横条服  不宜穿过瘦的衣服  新衬衣洗了再穿  化纤织物不宜长时间穿着  贴身衣物小心
穿  忌长时间穿健美腹带裤  不适合穿短裤(短裙)的人  穿羽绒服的禁忌  腈纶衫与羊毛衫不宜同穿  内衣
内裤忌翻晒  穿西装的禁忌  服装衣领过高不利健康  早春时忌穿裙装  女性衣着禁忌  美丽丝袜，穿着小
细节  穿鞋要与衣服配套  冬天忌穿的确良衬衣  衣服存放也要讲方法  羊毛羊绒制品的选购  羊毛羊绒制
品的保养  干洗的衣服一定要晾晒后穿  免烫服装不合格人身健康有危害  不要常穿牛仔裤  不能常穿紧
身衣裤  新衣服洗过再穿  丝绸衣服有益健康  冬天衣服不是越厚越保暖  衣服也有保质期  不宜常戴变色
眼镜  配戴隐形眼镜注意眼睛健康  彩色隐形眼镜有哪些隐患  水晶石镜片并不养目  长时间戴乳罩容易
诱发乳腺癌  胸罩过紧会致病  隐形文胸并非人人皆宜  女性穿丁字裤不利健康  选购鞋子，讲究时间  常
穿运动鞋影响健康  塑料拖鞋不宜常穿  长时间穿高跟鞋有害健康  鞋跟高度不宜自行更改  常穿尖头鞋
害处多  深色泳衣对健康不利  腰带宜松紧有度  围巾不能当口罩戴  指甲过长影响健康  美甲健康隐患多 
秋季头发养护全方案  头发“原生态”，不染不烫更健康  洗发后不宜立即吹干  护发素使用有讲究  对
付干性头发的5招  经常洗头有益健康  选择合适的护手霜  眉毛不可随便拔  淘米水洗脸能美容  增白化
妆品会损害健康  蒸气熏脸巧润肤  预防皮肤干裂有办法  用香水讲究多  脸上有皱纹不宜涂香粉  玉饰品
有益健康  假玉危害健康  首饰不宜长戴不摘
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章节摘录

不同肤色人的衣着禁忌皮肤白皙者。
服装色彩忌太淡太深。
脸色嫩的人若选穿白色服装反而会产生”面无血色”的感觉；而颜色太深了，又会使人感到“黑白”
分明，若选穿天蓝．草绿、橘黄、米黄、绯红、浅灰等稍淡点的服装就比较适宜。
因为光线的反射作用，冲淡了“苍白”色。
脸色黝黑者。
服装宜淡忌深。
黑肤色的人若选穿棕色、深蓝，黑色等深色的服装．由于光线的反射作用，会使面孔映得更加灰暗。
适宜穿浅色调、明亮些的衣服，如浅黄、浅粉、白等色彩的衣服，这样可衬托出脸色的明亮感．显得
年轻、清秀。
脸色萎黄者。
忌穿黄色、白色、黑色的服装，以免脸色更显得焦黄，增加病态感；也不适合穿品蓝．藏青，紫色的
上衣．否则会使脸色显得更黄。
选穿的服装颜色以浅棕色、草绿色，银灰色、浅蓝色．苹果绿色为宜：穿蓝色或浅蓝色的上装，可使
偏黄的肤色衬托得洁白娇美。
脸色红润者。
忌穿绿色衣服，否则会显得俗气。
适宜穿茶绿或墨绿色的衣服。
脸色黄白者。
忌穿绿色和浅灰色衣服。
适宜穿粉红色、橘红色等柔和的暖色调衣服。
皮肤偏粗者。
忌穿色彩娇嫩、纹理细密的织物。
适宜穿杂色、纹理凸凹性大的织物，如粗花呢等。
气色欠佳者。
忌穿青灰色．紫红色衣服，否则会显得憔悴。
适宜穿白色衣服．显得健康。
不同脸型人的衣着禁忌圆形脸者。
忌穿圆领口的衣服和领口马球衫或带有帽子的衣服。
应该穿紧贴于身体的衣服，以显示出线条的轮廓：用无领、小领，大尖领、西服大开领等竖线条的衣
领式样，以拉长脸形：V字形领或者翻领衣服，简单且具有角形感的衣服．才不至于突出圆形脸。
长形脸者。
忌穿长型，尖型或狭长型的领式．否则会突出脖子的长度。
衣着宜为弧形披肩领、圆领等服装，开领越浅越好，这样颈项外露小；高领口、马球衫或带有帽子的
上衣。
方形脸者。
忌选穿横型领或方型领口的服装。
宜穿的服装领型以双翻领、青果领、领带领、小圆角领为宜．以具有纵方向感的V字形衣领最佳。
三角形脸者。
忌穿着靠近颈部的方领、圆领口服装。
由于脸形下巴较宽，故宜选穿V字或u字形领口的衣服．在领口上最好配上较富于变化的领型。
倒三角形脸者。
忌穿V字形衣领或纵方向开领的衣服．适宜穿着船形无领或无开领的衣服。
大翻领的最适宜．因为它可以通过外领的领式增加宽度．借以弥补下巴尖的缺陷。
脸形大者。
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忌穿着花边衣领或太复杂的衣领，以明显的倾斜样式且开领的衣服较为合适。
脸形太大者脖子比较粗．如果穿V字形领的服装．会使人看起来觉得面部和脖子为一体．显出纤细的
效果。
所以，脸形大者着装必须使外表显得细长，尤其衣服的肩膀设计以稍宽为宜．如有垫肩则更佳。
面料应以明亮的单色或浓色较为适宜．脸形小者。
忌穿着衣领大或领口宽大的衣服．但过分小的衣服也会使小脸形引人注目。
中等程度的衣领最恰当不过了。
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