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内容概要

人生有很多值得追求的事，但是健康应该排在第1位，因为有健康才有一切! 进入21世纪以来，随着生
活水平的提高，人们对健康比以往更加重视，开始追求高质量的健康生活，很多健康知识大家都能张
口便说出来，如 “多喝水对身体好”，“多吃水果对身体好”，“油炸食品含致癌物，不宜多吃”等
等，但是，还有很多日常生活中有损健康的行为我们没有注意到，或者就算注意到了也不知道该如何
正确解决，比如上面举的例子中，你也许知道“多喝水对身体好”，但是“喝得越多就越好吗?”“具
体喝多少最好?”“什么时间喝都可以吗?”，这些问题就不一定知道了。
本书就是以此为出发点，指出日常生活中你经常遇到却没有注意到或不知道该如何解决的健康问题，
帮你拥有更健康的生活。
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作者简介

　　马永基，北京师范大学文学院硕士毕业。
著名职场管理培训专家，中国培训服务网特聘顾问，不懒文化传媒公司总裁。
曾任香港中国文化传播集团职业策划师。
　　曾出版一系列职场和励志类书籍，深受欢迎。
其中《提升女性魅力的101个细节》《别让面子害了你》等书获年度畅销书。
2009年，马永基及其团队将重磅推出包括《做别人想不到的事》在内的系列职场励志类新书。
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第二章 你的睡眠合格吗　12.要想睡得香，睡前说道多　13.如有这些睡觉习惯，请慎重　14.睡姿讲究
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避孕才能“性”福　58.这些性生活注意事项你知道吗　59.为什么子宫被誉为“生命的摇篮”　60.人
工流产如何危害健康第七章 有健康的心理才有健康的身体　61.你活的累吗?　62.生气是百病之源　63.
笑可以健身　64.哪些情绪害健康　65.你对心理疾病了解么　66.健康解压法
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