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内容概要

　　身边的一些细节问题看起来虽然微不足道，但你可能不知道，这些细节正是导致健康远离你的罪
魁祸首。
日常生活习惯和细节犹如健康的一盘棋，一步走错，全盘皆输。
老子说过：“我命在我不在天”，指的就是你的生命完全掌握在你自己的手中。
培养良好的生活习惯，可以预防疾病，或者减少疾病发生。
所谓“天下难事，必做于易；天下大事，必做于细”，说的就是这个道理。
关注健康细节，良好的习惯会使你身体健康，全家幸福；忽略健康细节，微小的恶习会让你久病缠身
，甚至危在旦夕。
　　我们总是将健康放在第一位，可是很多生活的小细节，却被我们忽略掉了。
殊不知，在细枝末节里，也隐藏着很多与身体健康有关的东西，稍加注意，可能就会拥有一个强健的
体魄，而反之，则后患无穷。
正如美国科学家M·F·德罗说的那样，“细节是魔鬼。
”细节决定着健康，细节决定着生命。
从养生角度讲，养生的关键是细节，核心是适度，无论吃、喝、住、行都是这样。
日常生活中的健康细节，最能潜移默化地影响我们的身心。
所以，从这个角度来说，习惯是健康的良药，细节是最好的医生！
把握健康的程度和自己掌握的正确健康知识成正比，只有自己才是自身最好的健康管家。
　　本书全面分析了一年四季、衣食住行、从头到脚、由内至外的养生方案和保健技巧，并提供了丰
富、精彩，而且切实可行的健康提醒和解决方案，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解答和阐述。
它将带给你最有冲击力的21世纪健康生活新理念！
一书在手，犹如手持一张登上健康快车的车票。
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作者简介

　　纪康宝，著名养生专家、大众健康科普作家，国内知名养生机构孔伯华养生医馆“亚健康教育研
究室”主任。
?近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的课题研究，相继出版了一系列养生保健
著作，如《细节决定健康》、《习惯是最好的医生》、《给老爸老妈的健康枕边书》等。
其中《细节决定健康》自2005年出版以来．荣登各类图书排行榜，成为倍受瞩目的大众健康类畅销书
！
纪康宝先生的作品因独特的养生视角和新颖的健康理念广受好评，成为大众健康类图书一道独特的风
景线，其本人被业界权威媒体《中国图书商报》评选为“2006年十大健康图书策划人”。
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而异　晚餐很关键，最好这样吃⋯⋯3　居家保健智慧　做自己的家庭医生4　健康出行智慧　玩出健
康，玩出精彩5　男性健康智慧　应对健康危机，永葆男人风采6　女性保养智慧　愈保养，愈美丽7　
两性生活智慧　保健性爱健康，缔造性福生活8　孕前孕后智慧　好孕相伴，健康常有9　中老年养生
智慧　福至心身，健康永年10　亚健康调理智慧　让身体和心灵共享健康和谐11　滋补保健智慧　培
元固本，祛病良方12　疾病预防智慧　治未病，会活不生病13　就诊用药智慧　做自己的“药师佛
”14　运动健身智慧　做自己的健身专家15　美容养颜智慧　受益一生的减龄方案16　心理减压智慧
　细节入我心，快乐到处寻附录

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的健康智慧>>

章节摘录

　　1　服饰穿戴智慧　美丽穿在外表，健康穿在身上　　胸罩，该脱就脱保健康　　一对健康美丽
的乳房，可以带给女人更多的魅力与自信，然而乳房的问题却困扰着越来越多的女性朋友。
有不少女性朋友喜欢把胸罩一戴就是一天，甚至晚上睡觉也不解下来，其实这样做是非常不利于乳房
健康的。
　　胸罩应该白天戴，晚上脱下　　乳房是一部无比精妙的机器，要使它正常运转，必须时常予以良
好的保养，任何反常的因素都会导致它的某个部分发生故障。
长时间戴胸罩会因乳房受压而造成局部组织血液循环不良，导致新陈代谢障碍，甚至形成淤血、包块
、结节，进而可能发生乳腺癌。
　　喜欢或习惯戴胸罩的女性可白天戴，晚上脱下，以避免长时间戴胸罩挤压乳房的弊端。
　　哺乳期女性也应该穿戴胸罩　　不少哺乳期的女性为了哺乳方便，或因分娩前的胸罩尺寸已经偏
小而不能使用，因此时常不戴胸罩。
其实这样做并不妥当。
　　哺乳期女性的乳腺内充满了乳汁，乳房的体积明显增大，加重了乳房下坠，需要为乳房提供适当
的支托，使乳房的位置保持稳定，以免造成双侧乳房的永久下垂。
同时，如果有剧烈的活动，乳房便会随体位的变化而上下颤动或左右摇摆，从而牵拉乳腺血管，不利
于乳腺的血液循环和乳汁的正常分泌。
这些因素会导致女性乳房受伤、乳腺疼痛、乳汁分泌减少或乳汁淤滞不通，严重时甚至会诱发乳腺炎
等疾病。
　　哺乳期女性应该根据自己的胸围尺寸及乳房大小，选择宽松适度的胸罩穿戴。
　　老年女性也应该穿戴胸罩　　女性一旦步入老年，尤其是那些哺乳过的女性，往往胸部肌肉松弛
而导致身体前倾，容易出现驼背，从而压迫肺部，造成气喘不匀。
乳房过于下垂，还会引起胸廓下降，造成胃下垂，压迫肠道，影响老年人的食欲。
　　因此，女性应该终生穿戴胸罩。
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编辑推荐

　　《不生病的健康智慧》是全国生活类超级畅销书《细节决定健康》最新图文彩色升级版。
　　16个方面生活健康细节图文并茂，全家人的保健养生知识全面升级。
　　关注细节不生病，用心呵护全家人。
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