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前言

养生在于平时的一点一滴    每个人都热爱生命，而让生命更加多姿多彩的是健康。
不是有那么一句名言吗？
“健康是‘1’，财富、权利、爱情等等都是‘0’，如果‘1’不存在了，再多的‘0’也没有意义。
”所以，越来越多的人开始重视健康，开始追求“养生”。
    可惜事与愿违。
看看我们身边的人，虽然现代人的平均寿命提高了，但是很多人才到壮年就患上了高血压、糖尿病等
疾病，并且持续到生命的结束。
甚至青年人也开始受到颈椎病、腰椎病的困扰，年纪轻轻就要忍受病痛的折磨。
这是为什么呢？
    看看我们现在的生活方式吧！
饮食多是精致的白米白面、多油多盐的饭店伙食、高热量的快餐食品⋯⋯长时间的工作，缺少放松，
每天背负着巨大的精神压力⋯⋯越来越少到大自然中去，出门有车代步，健身也是在健身房里⋯⋯这
样的生活方式怎么可能带来健康呢？
还有很多人盲目跟从那些所谓的“养生权威”、“健康大师”，把似是而非的“秘方”当法宝，结果
受骗上当，与“追求健康”的初衷南辕北辙。
    有人说“养生很难”，其实不然。
养生其实并不是多么困难的一件事。
说它难，是因为要坚持，要贯彻到每日的行动中去。
饮食有节、运动有法、起居有常、房事有度，如果做到了这些，每日的生活就变成了养生。
养生是一门学问，但是并非想象的那么艰深，关键还在于每天的一点一滴，在于你是否将养生变成了
习惯。
    为了让更多的人掌握养生的细节和方法，我们特别编纂了此本图书，希望可以将健康知识和养生方
法传播开去，让更多的人受益。
书中包含了大量的生活起居细节、饮食或运动方面的建议、常见疾病治疗的指导，还有丰富的养生方
法可供读者选择。
我们的目的是将这本图书制作成可参考、可借鉴的家庭健康百科，希望它可以在你的家庭书架上占据
一席之地。
    在追求内容丰富、信息量大、知识科学准确的同时，为了方便中老年读者和长期用眼导致视力疲劳
的读者阅读，我们特别采用了“大字号”这一特殊的版式，以期带来轻松的阅读感觉。
希望我们的努力可以从“放松眼睛”开始，为各位读者带来不一样的健康阅读体验。
    由于编者能力有限，书中难免出现疏漏之处，还请各位读者多多谅解，也欢迎各位同行批评指正。
    编者    2012年8月
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激老人食欲／314  湿重体质者春季食疗法／3 1 5  中老年春季养生粥／316  春季的四种养生药膳／317  
老人春季防“上火”  宜多食青萝卜／318  春季按摩面部有延年益寿的  功效／319二、夏季养生宜忌
／320  血热的人夏季如何  “凉血”／320  眼药夏天宜放冰箱中保存／320  女性夏季穿着不当  有害健康
／321  夏天宜穿白色内衣／322  游泳少用卫生棉条／322  夏季用凉水冲脚易得病／323  夏打盹喝点糖盐
水／324  热带水果别放冰箱里／325  夏天牛奶别冰冻／325  梅雨季节需防霉／326  劣质太阳镜不能戴
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／327  夏季必备风油精／327  夏天冰箱要勤清理／328  夏天洗澡警惕心绞痛／329  夏季定期更换枕芯
／330  夏季穿拖鞋不当也“惹事”／331  夏季凉席要常清洗／331  夏天坐火车防暑是关键／332  夏季莫
与宠物“亲密接触”／333  夏季驱蚊有妙方／334  夏日电扇莫直吹／334  夏季饮用瓶装水慎防病／335  
凉鞋选不好伤身又惹事／336  夏季驾车注意光污染／337  皮肤晒伤抹点芦荟汁／338  盛夏时节慎拔牙
／338  夏天少用爽身粉／339  夏季巧用花露水／340三、秋季养生宜忌／341  秋天洗手水别太热／341  
汽车空调别“休息”／341  秋后蜂蜜不要吃／342  鼻子干用热水熏熏／343  入秋后少用拔罐祛寒气
／344  “秋冻”别乱来／344  皮肤瘙痒洗澡别太勤／345  天凉重点护肚脐／346  秋天静电危害多／347  
秋天谨防“毒雾”／348  秋令常做健鼻功／348  初秋保健适宜药浴／349  秋天被子要经常晾晒／350四
、冬季养生宜忌／351  冬天保养头发防静电／351  过敏体质不宜穿羽绒服／351  脚后跟裂了穿宽松的鞋
／352  冬季养花草室内不干燥／353  冬天手套应专人专用／354  孕妇禁用电热毯／355  冬天出门别忘戴
围巾／356  得了痔疮少喝啤酒和可乐／356  冬天晚上别怕上厕所／357  冬天洗浴当心“晕澡”／358  冬
天别穿太紧的鞋／359  “鞠躬”10次暖和全身／359  冬天穿厚料长裙／360  冬天，被子大点更健康
／360  冬季干活戴上橡胶手套／361  天冷出门戴口罩／362  米醋可对付冬季落枕／363  冬季不能久卧久
坐／363  冬季穿纯棉袜要“对症”／364  冬季脸部防雪花伤害／365  冬季，老人患流感  小心用药／365 
冬天也别吃剩食物／366  冬季坐长途车需要常开窗／366  冬天洗澡不宜搓／367  冬天洗菜更要细心
／368    第二章  四季运动宜忌／369一、春季运动宜忌／370  春天放风筝放松眼睛／370  出游拒绝蜜蜂
“骚扰”／370  春游为何眼睛痒／371  春雨中散步好处多／372  春季锻炼忌大汗淋漓／373  春天运动需
防扭伤／374  天凉锻炼，喝水易被忽视／374  春天运动搭配首选  碳水化合物／375  春季练出修长美腿
／376  春天游泳前需补充热量／376  春季马拉松运动的  注意事项／377  带醋春游益处多／378  春天谨
防身体“缩筋”／378  春季爬山掌握呼吸频率／379  春季郊游，不要乱碰溪水／380  踏青太累当心脚趾
“抗议”／381  毒蛇出洞别大意／382  春来花毒要提防／382  春季钓鱼有益养生／383六、夏季运动宜
忌／384  夏日爬山可“突击排盐”／384  郊游别乱吃野味／385  夏季垂钓注意防蚯蚓病／386  春夏出游
须防“莱姆病”／386  夏季健身别钻空调房／387  夏季试试“轻运动”／388  夏季试试水中慢跑／388  
海边慎做“沙滩浴”／389  泳衣不要选深色／390  游泳时要补水／391  挑泳镜，垫圈吸力要适中／391  
夏季不要过度健身／392  夏季运动避免受伤／393  夏天傍晚锻炼最合适／394  去公共泳池当心“泳病”
／394七、秋季运动宜忌／395  秋季锻炼，别喝矿泉水／395  秋季出游带块巧克力／396  秋游野炊的注
意事项／397  老年人秋游防止过度疲劳／398  路边的秋花不要采／398  “秋登”姿势很重要／399  立秋
后冬泳者该下水了／400  耐寒锻炼始于初秋／400  早秋锻炼防止咽喉肿痛／401  练瑜伽可避“秋老虎”
／402八、冬季运动宜忌／403  冬季健身随身带包奶／403  冬泳，细节很重要／404  初冬锻炼防鼻出血
／405  中老年滑冰要把安全  放在首位／405  冬季健身减肥效果好／406  冬季室内瑜伽可抗寒／407  “
冬练三九”有学问／407  滑雪热量消耗大／408  冬季长跑的防护要领／409  冬季健身防肌肉拉伤／410  
冬季发汗可健身／410  滑雪摔跤也有技巧／411    第三章  四季两性生活宜忌／413一、春季两性生活宜
忌／414  春季吃出激情的4种食物／414  春季气候对房事的影响／415  春季性保健有讲究／415  初春不
宜怀孕／416  别让春天影响了睾丸健康／417  春季，三种锻炼  增强性耐受力／417  春季喝茶也助“性
”／418  春季，警惕血压升高／419  春季须防前列腺疾病／419  春季慎防阴茎包皮炎／421二、夏季两
性生活宜忌／422  性爱时开空调易感冒／422  夏天性爱小心抽筋／422  夏季补阳喝点药茶／423  夏季女
性冲洗外阴  别用香皂／424  夏日性生活后别喝冷饮／424  游泳提升女性性能力／425  夏季，性病也升
温／426  夏日经期更要防寒／426  夏季患尿道炎内裤是祸首／427  夏季保养好阴囊／428三、秋季两性
生活宜忌／429  秋天要适当节制性欲／429  秋季食疗治阳痿／430  妇科疾病秋季猖狂／430  “秋老虎”
天气四项运动  帮你健康助“性”／431  秋季“男人病”  进入高发期／432  秋季，冷热水洗澡增强  性
功能／433  秋季，哪些海鲜能助性／433  秋天做爱要注意补水／434  女性“下身疾病”  秋季治疗正当
时／435  更年期妇女增进性欲／436四、冬季两性生活宜忌／437  冬季房事进补好时机／437  冬季适度
性生活可减肥／437  冬季性生活最好适度放缓／438  冬季男人每天应喝2升水／439  冬季，性爱流汗的
男人  是体虚吗／439  “性”高采烈地过新年／440  冬季性生活注意  预防感冒／441  避免酒后行房
／442  身体暖了开始“做事”／443  冬季，性事过多小心痔疮／443    第四章  四季心理调节宜忌／445
一、春季心理调节宜忌／446  春天为何情绪不稳／446  春季当心隐匿性精神病／446  柳絮容易引发抑郁
症／447  心情不好去春游／448  郁闷、易怒者在春季  需要调节，／448  三月跳槽高峰期／449  “暖冬

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<生活中的宜忌全书>>

”导致精神疾病  高发期提前到来／450  春季女性更易抑郁／450二、夏季心理调节宜忌／451  当心“夏
季情感障碍”／451  夏天早醒当心抑郁到来／452  夏季减压试试放松疗法／453  暑假给孩子补补心理课
／454  五一旅游注意心理安全／455  夏季当心“公路狂躁症”／455  夏季，不良情绪可致口臭／456  梅
雨季节使人更加抑郁／457  夏日上火容易引发癌症／457  夏季无名火可能来自抑郁／458三、秋季心理
调节宜忌／459  入秋防“情绪感冒”／459  预防“悲秋”多喝茶／460  秋季心理放松法／461  入秋当心
情绪疲软／461  “十一”长假摆脱压力／462  秋季“五更泻”与抑郁有关／463  女性秋季晨练缓解抑郁
／463  小心“开学综合征”／464  中秋节，找点事情做／465四、冬季生理调节宜忌／466  冬季抑郁症
袭击  心理创伤人群／466  小雪怎样吃出“好心情”／467  谨防春节心理失调症／467  春节：别为送礼
愁出病／468  高考生心理调整的关键期／469  春节恐慌困扰单身族／470  冬季，焦虑引发胃病／470    
第四篇  疾病用药宜忌    第一章  家庭药箱的管理细节／473一、药物选购细节／474  买药不可一味求时
髦／474  只选对的，不选贵的／475  买药不要跟着广告走／476  自我用药不宜求洋／477  对症选药
／477  购买药品后请索取发票／478  用药需遵医嘱，  药品说明书只能作参考／479  根据病情储备药物
／480  买药时该注意些什么／481  游医、药贩的药不能买／482  学会识别假药和劣药／482  买到假劣药
品该怎么办／483  慎重邮购药品／484  不要被医药促销的  花言巧语所迷惑／485  不要购买已经淘汰的
药品／485  选择药物不能望文生义／486  购药时应注意药物含量／487  如何识别保健食品和药品／488  
服药分清“复方”与“复合”／490  如何选用外用药／491二、家庭药箱的使用与管理／492  使用非处
方药一定要  仔细阅读说明书／492  选用非处方药物之前一定要  了解自己的身体情况／493  服药前多
问问注意事项／493  有的药物可影响毛发生长／495  慢性病人用药应坚持／495  用药也有个体差异
／496  家庭存药别用纸盒／498  定期清理家中药箱／499  用药途径不可随意选择／499  过敏体质用药应
注意的细节／500  一药多名，用时要审清／502  用进口药要注意什么／503  当心药名一字之差／504  六
种情况不宜购药自用／505  正确掌握给药间隔／506  同一药品的不同剂型  不可同时用／506  药品的禁
用、忌用与慎用／507  服用非处方药也要  注意有期限／508三、家庭药箱使用禁忌／509  用药也“男女
有别”／509  西医也讲究忌口／510  存药宜用“元配”／511  变了色的药片不能吃／512  没过期的药品 
也要小心服用／513  正确理解服药时间的“饭前”和“饭后”／514  不要轻易服用他人赠送、转送的
药物／515    第二章  规范用药细节／517一、家庭用药有讲究／518  用药必须按疗程／518  调料也会影
响药效／519  用药也要讲究姿势／520  看生物钟服药很重要／521  服用口服药物应注意的细节／522  哪
些药物嚼碎服才能获得最大疗效／523  慎用补血药／524  把握用药缓急，保证药物疗效／525  如何处理
剩余的药品／526  哪些药物会引起高血压／526  服用降压药有三忌／527  血压降至正常  也应坚持治疗
／528  感觉病好也不要立即停药／529  久服心痛定不宜突然停药／530  怎样合理使用止痛药／531  莫让
游医点黑痣／532  用药别忘了自己做笔记／533  服药警惕营养失衡／534  外出旅行常备哪些药品／534  
眼药水滴得过频伤眼睛／536  警惕药物对胃的伤害／537  轻度失眠尽量不吃安眠药／538  胃有九怕，用
药须小心／539  手足裂口涂药不要  “见好就收”／540  使用外用药也要注意安全／541  痰多患者服药
有禁忌／542  输液时要注意观察  药物反应／543  药物皮试不能少／543  漏服药物不要随意补服／544二
、家庭用药使用禁忌／545  药物应以白开水送服／545  睡前勿用止咳药／547  服用糖浆后能否立即喝水
／547  不宜用牛奶送服药物／548  不宜用果汁饮料送服药物／549  用药期间切忌饮酒／550  服药期间，
禁止吸烟／551
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章节摘录

秋季“男人病”进入高发期    秋天是泌尿系统疾病的高发季节，而前列腺炎又是泌尿科最为常见的疾
病，具有病原体种类多、发病率高、发病年限长等特点。
前列腺炎发病原因主要是患者不注意个人卫生，不良的生活方式引起的尿路逆行感染。
    不少男性罹患此病后，表现为尿频、尿急、尿痛、排尿不畅，或大小便出现白色分泌物，并有腰酸
、会阴部酸胀不适，以致出现血尿等一系列症状。
由于难以彻底治愈，使得不少人痛苦不堪。
    秋季男性要注意下肢的保暖，局部保持温暖的环境可使前列腺和精道的腔内压力降低，平滑肌纤维
松弛，减少出口阻力，使前列腺引流通畅。
保暖还可以减少肌肉组织收缩，使前列腺的充血、水肿状态得到恢复。
微量元素锌可以增加前列腺的抗感染作用，海产品、瘦肉、粗粮、豆类植物、白瓜子、花生仁、南瓜
子、芝麻等含有大量的锌，应多摄入。
    此外，天气变冷，很多人不爱出门，喜欢在家里打麻将、看电视，但久坐会加重前列腺负担。
因此，要加强户外锻炼，避免需久坐的娱乐活动。
另外，洗热水澡也可以缓解肌肉与前列腺的紧张。
静秋季，冷热水洗澡增强性功能    秋季阳气收敛，而冷热水交替淋浴可以增强男性的性功能，尤其适
合中年男士。
    冷热水交替淋浴可以增强血管壁的弹性，加快阴茎海绵体的充血速度。
性交中，阴茎的勃起坚硬程度与其充血的能力相关。
适当通过冷热水交浴刺激进行锻炼，可以达到锻炼阴茎血管弹性、促进血液循环、助其充血和持久勃
起的目的。
    具体方法是，先用热水或温水浸泡身体或淋浴，待充分温热后，将阴部施以冷水冲淋，待3分钟左右
，阴茎、阴囊收缩后再次温水冲淋或浸浴，如此反复3～5次即可结束。
一般程序为先热后冷。
身体较弱者最好热、冷交替后再以一次温水浴结束。
如在淋浴时配合刺激肚脐、关元、会阴等穴位，效果更佳。
    秋季，哪些海鲜能助性    秋季是蟹、蚝、虾多肥美之时，许多中年男性感觉体力不支、精力不济，
常借助补药养生。
其实，不少海鲜就有很好的滋补功效。
    海参有壮阳、益气、通肠润燥、止血消炎等功效，经常食用，对肾虚引起的遗尿、性功能减退等颇
有益处。
海参的食疗方法有海参粥、海参鸡汤等。
    海藻类食品的含碘量为食品之冠。
碘缺乏不仅会造成神经系统、听觉器官、甲状腺发育的缺陷或畸形，还可导致性功能衰退、性欲降低
。
因此，中年人应经常食用一些海藻类食物，如海带、裙带菜、紫菜等。
    虾有补肾、壮阳的功效，尤其以淡水活虾的壮阳、益精作用最强。
    带鱼有壮阳益精、补益五脏之功效，对气血不足、食少乏力、皮肤干燥、阳痿等均有调治作用。
    海鲜中的鱼、虾、藻类等都含有比较丰富的蛋白质和钙等，如果把它们与含有鞣酸的水果如葡萄、
石榴、山楂、柿子等同食，不仅会降低蛋白质的营养价值，而且容易使海味中的钙质与鞣酸结合成不
宜消化的物质。
这些物质刺激肠胃，便会引起人体不适，重者胃肠出血，轻者出现呕吐、头晕、恶心和腹痛、腹泻等
症状。
所以，吃了海鲜之后，不宜马上吃水果。
    秋天做爱要注意补水    秋天，天干物燥，上火的人多了起来，还有人出现了口唇、手指脱皮现象，
这都是体内水分流失的表现。
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水的主要作用是溶解和运输。
做爱前补充1～2杯水，身体就有充足的水，帮助制造和运输性激素和前列腺素；增加血液，疏通血管
；产生分泌物，提供润滑剂，有利于刺激阴茎充分充血勃起，阴道大量分泌润滑剂。
    体内津液严重不足时，还可内服中药汤剂或膏剂滋阴生津，以补津血之不足。
可将生地、西洋参、枫斗、天麦冬、杞子、白蜜、阿胶等熬制收膏，每日服2次，每次20毫升。
在众多食疗药膳中，汤以其独特的烹饪和食用方式，使之具备了最佳的滋补津液的功效。
    P432-435
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编辑推荐

李忠轩主编的《生活中的宜忌全书（大字版）》希望可以将健康知识和养生方法传播开去，让更多的
人受益。
书中包含了大量的生活起居细节、饮食或运动方面的建议、常见疾病治疗的指导，还有丰富的养生方
法可供读者选择。
我们的目的是将这本图书制作成可参考、可借鉴的家庭健康百科，希望它可以在你的家庭书架上占据
一席之地。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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