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前言

　　我们每个人都会有以下的经历：生病时感觉好了立即停药；将小动物养在人居住的屋于里：将电
冰箱当成保险柜和方便柜；认为无病就是健康，素食就会长寿；用水果代替蔬菜，饭后即吃水果以助
消化；吃鸡蛋多多益善⋯⋯也许这些行为你早就习惯了，或者根本不觉得这是个问题，可是专家告诉
我们，生活卫生与疾病是有着密切联系的。
因此，我们应该从身边的生活细节入手，抛弃那些看似正常实则极不卫生的生活习惯，这样至少可以
让我们离可怕的疾病更远一些。
　　我的健康我做主，这也许是每个人的愿望。
我们每个人都拥有自己的健康金钥匙，只要我们真的愿意。
但这确是一件不容易的事，很多时候我们想不到也做不到。
　　“聚沙成塔，集腋成裘。
”关注健康细节，良好的生活习惯可以使你身体健康，全家幸福；忽略健康细节，微小的恶习则可以
使你久病缠身，甚至危在旦夕。
　　但是，作为身体主人的我们总是一次又一次地放手，一遍又一遍地在有意中原谅自己，而我们手
中的健康金钥匙就这样被尘封在某个幽静的角落，并终有一天致使我们与健康擦肩而过。
　　与那些必须要做的事情相比，健康细节最容易被忽略。
健康像一个魔咒，如果按它所说的去做，注意健康的每一个细节，你就会得到幸福快乐；而当你不按
它行事时，小心，它坏的一面就会在你的身上应验。
　　所以，关心健康，要关心生活的细节。
　　对于人类而言，健康是人类与生俱来的权利和目标，然而，疾病和生命一样古老，对疾病状态的
担忧以及与疾病的斗争，写满了人类历史的每一个章节。
健康的发展历程证明：只有人类自己才是健康的主宰者，把健康寄托于上帝是愚昧的，把健康寄托于
医生是软弱的，只有自己掌握了健康知识，才是明智的、有益的。
　　现今社会，人口老龄化是社会发展的趋势与潮流。
2005年底全国人口抽样显示，我国65岁以上人口达到10055万人，占总人口数的7.7％。
按照老龄化评判标准，我国已成为人口老龄化国家。
　　最美不过夕阳红，如何把这段美好的景致经营得更久远，正确对待自己的健康问题，拥有健康的
体魄，远离疾病的侵袭，是每个老年朋友最大的愿望。
　　本书正是基于这一点，从生活中容易被忽视的健康细节入手，向读者科学地讲述了与老年朋友们
的生活密切相关又容易被忽视的健康问题，并且每个问题均附有一个温馨提示，从理论和实际出发，
给读者最通俗、最具体的忠告。
　　关注你生活的每个细节，这个愿望即使完全不能变成现实，但一定会最接近现实，因为细节决定
健康!　　从今天开始，改变昔日那些损害健康的行为吧!记住，好的开始是成功的一半。
不要被惰性所控制，把培养习惯的那一段日子坚持过去，追求健康便会成为生活的一部分，就像吃饭
睡觉一样自然而简单。
　　夕阳无限好，莫道近黄昏!健康的生活永远是要靠自己做主的!

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<细节决定健康>>

内容概要

最美不过夕阳红，如何把这段美好的景致经营得更久远，正确对待自己的健康问题，拥有健康的体魄
，远离疾病的侵袭，是每个老年朋友最大的愿望。
    本书正是基于这一点，从生活中容易被忽视的健康细节入手，向读者科学地讲述了与老年朋友们的
生活密切相关又容易被忽视的健康问题，并且每个问题均附有一个温馨提示，从理论和实际出发，给
读者最通俗、最具体的忠告。
    关注你生活的每个细节，这个愿望即使完全不能变成现实，但一定会最接近现实，因为细节决定健
康！
    从今天开始，改变昔日那些损害健康的行为吧！
记住，好的开始是成功的一半。
不要被惰性所控制，把培养习惯的那一段日子坚持过去，追求健康便会成为生活的一部分，就像吃饭
睡觉一样自然而简单。
    夕阳无限好，莫道近黄昏！
健康的生活永远是要靠自己做主的！
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