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前言

日常生活中，人们往往会遇到生活保健中的小问题，诸如，头痛脑热怎么办？
小宝宝不舒服怎么处理？
患病有什么宜忌？
能自己发现疾病吗？
青年人怎样打扮得时尚又健康，看起来更亮丽？
老年人怎么才能更健康长寿？
心理保健有计么技巧？
在家用什么方法治病？
这些健康养生的问题，看起来很小，但是到医院去咨询和看病却是非常不便。
但是，在你成长和生活积累的过程中，你会慢慢地学会许多健康的诀窍，例如，把你的居室的主色调
变成淡蓝色，这样可以让你有良好的心情，可以保持充足的睡眠，而且有镇定的作用；阳光和旋律优
美的音乐，对人的心情都非常有益处，还有西红柿汁，含有丰富的钙、钾和钠，有些人饮酒之后呕吐
，及时补充西红柿汁就可以把丢失的东西补回来。
某糖尿病患者应酬很多，经常喝得人事不省，但又碍于面子，不能不喝。
如果非得应酬没办法，怎么办？
那就喝低糖的酒，比如干啤，可预防血糖增高，在喝酒的同时，可以喝一点牛奶，延缓酒精的吸收，
平时尽量补充一些维生素。
为了保证科学、安静地睡眠，应该避免寝室中出现噪音或强光。
漆黑的房间也不好，可以将壁灯安置在脚底下而不是天棚上；如果没有木板套窗，可以对窗户做相应
改进。
在一勺细盐中加几滴水，搅拌使食盐溶解。
然后清洁脸部，用指尖蘸盐水在额部和颊部自上而下涂抹，同时做环形按摩几分钟，待脸上的盐水干
透呈白粉状时，用温水洗净，再涂上保湿乳液或继续做正常的护肤步骤。
每天早晚洗脸后各做一次。
用食盐美容，不仅可清除脸部毛孔中积聚的油脂、粉刺和露在外表的“黑头”，还能祛除皮肤表面的
角质和污垢。
这些都是有利于健康的小窍门。
健康是我们最宝贵的财富，关注健康、珍爱健康是每个人的必修课。
很多人可能还没有意识到，报刊和各种书籍中以及街坊邻居随处使用和传授的巧方妙法，其中不少是
我们应该掌握的小窍门。
一个个生活小妙招中，蕴藏着许许多多的健康大智慧。
简单易行的点拨，能让你不断发现生活中的美和乐趣，让自己走出亚健康和不健康状态。
只要我们平时稍稍拿出一点时间掌握本书介绍的健康小窍门，就可以让我们生活得更健康。
牢记：小事情能为我们带来大健康！
小窍门中蕴藏着一生的幸福！
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内容概要

　　一个个生活小妙招中，蕴藏着许许多多的健康大智慧。
简单易行的点拨，能让你不断发现生活中的美和乐趣，让自己走出亚健康和不健康状态。
只要我们平时稍稍拿出一点时间掌握《小事情带来大健康：幸福一生的健康小窍门》《小事情带来大
健康（幸福一生的健康小窍门）》介绍的健康小窍门，就可以让我们生活得更健康。
这些不起眼的小事情你注意到了吗？
小事情背后可蕴藏着你健康一生的大幸福。
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章节摘录

版权页：五色蔬菜，吃出健康7.什么季节吃什么菜我们的身体是按照季节更替的节奏而工作的，所以
吃应季的食物就会让身体跟上四季变化的节奏。
吃新鲜、健康、应季的食物，同时要注意吃的量。
什么季节吃什么食物，不仅可以吃到新鲜、营养丰富的品种，而且应季食物市场供应充足，价格也便
宜。
还可以利用科学的贮存方法，将时令食品进行加工，供较长时间食用。
某些食物由于季节原因或其他特殊原因价格昂贵，可以用其他品种代替以节省开支。
例如，夏天我们爱吃的西瓜，冬季吃的大白菜，就是应季的食物。
人体在不知不觉中会调节阴性与阳性的平衡，食物也会随着季节的变化保持着平衡。
如果我们在夏天吃本应冬天出产的食物，身体的健康平衡就会失去。
所以，我们要从与季节相适应的角度去饮食。
如冬吃萝卜夏吃姜，春天多吃葱韭，到夏天就吃大冬瓜，都是很有道理的。
8.怎样食用受冻的蔬菜？
冬季气候寒冷，对越冬贮存的蔬菜，一时保管不好会受冻。
对这些受冻的蔬菜怎样食用呢？
下面介绍几种处理的小窍门。
冻土豆。
食用前先将受冻的土豆放在沸水中烫3～5分钟，取出，去皮切好即可做菜用，或将冻土豆洗净后，蒸
焖至五成熟时取出，切丝或炖或炒。
冻萝卜。
不可用热水泡洗，否则会使营养素损失很多。
而应先将冻萝卜浸泡于冷水中0.5～1小时，待冰融化后再洗净。
如果炒菜，要用急火快炒；若做炖菜，可将萝卜切成细条，在汤煮沸时下锅烹制；如果做饺子馅，将
萝卜切成细条与凉水一同下锅烫煮，待萝卜条煮至七分熟时捞出备用。
冻白菜。
应先将冻菜放入冷水中浸泡1～1.5小时，待冰融化后再洗净切好备用。
千万不要先用热水泡洗，也不要用手挤去菜汁，因为这样做不但损失营养成分，吃起来口感也不好。
冻白菜和冻萝卜一样，炒制时宜用旺火急炒，这样既可减少维生素C的损失，味道也会稍好些。
9.怎样选购果蔬选购苦瓜，要挑选瓜身周正、鲜嫩、无烂伤的。
选购菜豆角，要挑选豆荚细长，长短一致，新鲜脆嫩，富有光泽，无病虫害感染的。
选购丝瓜，要挑选瓜形挺直，皮色翠绿鲜艳，无皱缩，无变黑，不断、不烂、不伤的。
选购大葱，要挑选棵大均匀，茎粗直径在3厘米以上，茎长30厘米以上，无泥土，无烂叶，无虫、无病
的。
购买茭白，要挑选色白肉实而细长的，茭白皮上如有红色，是由于采摘时间长引起的，质地老化。
质量好的山药应该是：粗壮肥嫩，条直而不弯曲，条长半尺以上，不冻、不烂、不伤，无分叉。
质量好的油菜应是鲜嫩、叶肥，无虫、无病、无黄叶。
质量好的香椿应该是枝叶肥嫩，香味浓，梗内无丝，芽长不超过15厘米。
无虫眼，无杂质。
挑选西瓜的方法是：熟瓜瓜体匀称，瓜皮坚硬、光滑，脐部凹陷较深，且贴地面的瓜皮发黄。
用手轻拍瓜体，声音浑浊，托瓜的手感到颤动的均为熟瓜。
而手拿西瓜有沉重感，拍打时手无颤动感，声音清脆，一般是生瓜。
10.怎样挑选无公害蔬菜食物的均衡营养就是应尽可能地选择营养丰富的蔬菜及其品种，安全，同时要
保证蔬菜无污染。
由此，选择具有绿色食品、无公害食品、有机食品认证资格的蔬菜是一个很好的选择。
目前市场上销售的绿色蔬菜等经过认证的蔬菜，一般都是由有一定生产规模、管理比较规范的蔬菜基
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地所生产，由于严格执行国家有关农药使用的各种规定，因此所生产的绿色蔬菜受到广大消费者的欢
迎和喜爱。
虽然由于这些基地的生产、贮存、包装、运输等成本高于其他生产者，尽管价格会比普通蔬菜稍贵一
些，但质量却比较令人放心。
如何选择或识别绿色食品呢？
凡绿色食品产品的包装上都同时印有绿色食品商标标志、文字和批准文号，其中标志和“绿色食品”
四个字为绿色衬托的白色图案。
除包装标签上的印制内容外，还贴有中国绿色食品发展中心的统一防伪标签，该标签上的编号应与产
品包装标签上的编号一致。
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编辑推荐

《小事情带来大健康:幸福一生的健康小窍门》:健康是我们最宝贵的财富，关注健康、珍爱健康是每
个人的必修课。
很多人可能还没有意识到，报刊杂志、各种书籍中，街坊邻居随处使用和传授的巧方妙法，都是我们
应该掌握的小窍门。
一个个生活小妙招中，蕴藏着许许多多的健康大智慧。
通过简单易行的窍门点拨，能让你不断发现生活中的美和乐趣，让自己走上了亚健康和不健康状态。
只要我们平时稍稍拿出一点儿时间掌握由何凤娣编著的这本《小事情带来大健康:幸福一生的健康小窍
门》中的健康小窍门，就可以在有限的时间内提高我们的健康功效。
小事情，能为我们带来大健康！
小窍门，蕴藏着一生的大幸福！
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