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内容概要

养生的书您也许看了不少，但这一本一定会让您感到与众不同：　　一、本书博采众长，所有养生经
验和技巧均来自他人的经验总结，实践证明行之有效，可谓集大众智慧之大成。
　　二、本书汇集了吃、穿、住、行、用、养、医等25个方面的养生经验和保健常识，近2000个健康
细节和养生箴言。
堪称为现代人量身定做的居家保健枕边书。
　　三、本书编排时尚，版式新颖、检索方便，是您最贴心的健康顾问，也是馈赠亲友的最佳礼物。
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　彩色蔬菜，捍卫脏腑健康　　彩色蔬果益脏腑　　让食物改善你的情绪　吃“丑”蔬果不健康　　
虫蛀菜未必就是健康菜　　畸形蔬果不宜吃　有些蔬菜吃不得　　五种有害健康的蔬菜　　三类病人
吃蔬菜的禁忌　吃蛋有讲究，小心鸡蛋变“炸弹”　　吃鸡蛋的“四不宜”　　最营养的鸡蛋吃法　
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过量，健康又美味　　严格控制味精的量　　这些菜不宜加味精　吃法不对，水果浪费　　吃水果最
好削皮　　吃“全”水果才营养　饭前半碗汤，苗条又健康　　饭前喝汤，减肥健康　　忌用汤泡饭
　剩饭做得巧，营养味道好　　同粗粮或豆类食品一起煮成粥　　放入熟的菜肴做成拌饭　蔬菜人人
爱，慎防农药害　　常用蔬菜去除农药的方法　　蔬菜怎么保鲜　晚餐很关键，最好这样吃　　晚餐
不宜“狂吃”　　晚餐过晚不健康　预防“腐败”，保鲜有方　　鱼、肉的保鲜技巧　　温度是保鲜
的关键　锅中的霸主，还数铁锅　　教您选个健康锅　　挑选铁锅有诀窍　粗粮虽好，也要-分为二　
　粗粮应该怎么吃　　粗粮不是人人都适合　小心筷子夹走你的健康　　小心筷子带你入陷阱　　半
年换一次筷子　食物消毒的认识误区　　煮一煮，就可以吃了　　成肉、腌鱼等不用消毒　　冰冻的
食物没有细菌　生吃熟吃，各显神通　　生猛海鲜不宜生吃　　蔬菜生食，有利健康　年龄不同，吃
的当然也不同　　儿童期的饮食调理　　中老年期的饮食调理　频繁应酬，就要学会巧妙点餐　　点
道糖醋菜　　“问题胃”该怎样保养　警惕糖果的甜蜜陷阱　　吃糖要“快”吃　　每天吃多少糖才
健康　弊多利少，夜宵不宜　　常吃夜宵不利健康　　吃夜宵有高招　飞火好看，不利健康　　如何
避免“飞火”　　煤气不要拧得太小　节约习惯好，打包打得巧　　不宜打包的菜　　剩鱼须热透再
吃　怎样吃鱼头最健康　　鱼头营养，不宜多吃　　怎样选择健康的鱼头　小心小小塑料袋的危害　
　别用塑料袋装食物　　不宜用包装带编织的筐盛熟食　鸡肉味美，也有禁忌　　三类鸡肉吃不得　
　鸡汤不是人人能喝　食物发霉，谨防倒霉　　食物防“霉”方法多　　霉变食物的三大变化　冷水
熬汤，美味营养　　怎么放水熬汤最营养　　煲汤时间越长越没营养第二章 健康饮品：喝得健康，身
体安康　要健康就得常喝水　　要喝就喝好水　　清晨一杯水，排毒又醒脑　你真的知道怎样泡茶吗
　　泡茶的学问　　一杯茶该泡几次　喝水也要方法对　　这样喝水才健康　　喝水也有禁忌　烧水
的学问大得很　　不宜使用隔夜龙头水　　三种开水喝不得　改掉喝茶时的坏习惯　　喝茶的坏习惯
　　茶应该这样喝　茶具要经常清洗　　新茶具要消毒　　茶垢清洗有良方　饮水机要定期清洗　　
去污泡腾片清洗法　　柠檬清洗法　运动过后注意补水　　补水的时机　　补水量和水的温度　牛奶
喝得对，健康又延年　　睡前喝牛奶最好　　喝完牛奶要喝水　　切忌空腹喝牛奶　煮牛奶的讲究多
　　煮牛奶讲究火候　　煮奶时不要乱加“作料”　怎样选择健康的牛奶　　两类牛奶不宜喝　　牛
奶的保存学问大　不同人群饮奶方法也不同　　肝炎患者如何喝牛奶　　糖尿病患者该怎么喝牛奶　
　牛奶并非越稠越好　选择酸奶更健康　　“不喝”牛奶喝酸奶　　什么样的酸奶最健康　吃酸奶要
有良方　　这样吃法最营养　　喝酸奶的禁忌　怎样喝菊花茶才保健　　最好别加冰糖　　枸杞绿茶
不宜一起泡　凉茶应该怎么喝　　凉茶不要随便喝　　凉茶宜热不宜冷　　喝凉茶，因人而异　橘皮
泡茶，得不偿失　　别用橘皮泡茶　　忌用鲜橘皮泡酒　喝豆浆也要讲究方法　　喝豆浆有良方　　
豆浆不可装在保温瓶里　豆浆不能与食物乱搭配　　豆浆里不宜打鸡蛋　　豆浆里不要放红糖　　豆
浆不能与药物同饮　咽唾液也能养生　　如何“保津养生”　　不宜吃酸怎么办　吃蜂蜜应该注意哪
些　　不吃“热”蜂蜜　　蜂蜜不宜与茶同饮　蜂王浆不能随便喝　　儿童不宜吃蜂王浆　　六大人
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群不宜服用蜂王浆　喝白酒，讲方法　　喝酒要适量　　喝酒有讲究，健康不受损　　白加啤害处多
　酒并非越陈越好　　白酒适合储存多久　　怎么选择高质量的葡萄酒　凉啤口味好，泡沫少不了　
　冰啤在什么温度喝最好　　喝啤酒的奥秘：保持泡沫是关键　喝酒就要点“下酒菜”　　喝酒适合
吃什么菜　　解酒小秘方　喝咖啡的坏习惯你有吗　　喝“浓”咖啡　　喝咖啡时抽烟　　“拼命”
喝咖啡　咖啡上瘾怎么办　　咖啡不是人人能喝　　如何戒掉咖啡因　速溶咖啡喝不喝　　速溶咖
啡10分钟之内喝完　　喝咖啡别用咖啡伴侣　　喝咖啡的杯子怎么洗　这样喝果蔬汁最健康　　怎样
打出好的果蔬汁　　果汁应该这样喝　　喝果汁不可过量　喝果汁饮料也得悠着点儿　　果汁饮品防
高糖　　少女常喝汽水易骨折　喝葡萄酒也是一门艺术　　喝葡萄酒的配菜禁忌　　不宜兑其他饮料
　　葡萄酒虽好，但不可贪杯　乱喝汤，不健康　　独味汤不健康　　汤不能乱喝　　喝汤忌烫　端
午节的饮食要注意　　雄黄酒该怎么喝　　喝碗“午时茶”，四季可防病　　端午该吃什么样的粽子
第三章 睡眠健康：睡眠是个宝，睡对身体好　午睡是个宝，坐着睡不好　　午睡多久最健康　　不要
坐着午睡　好枕头让你从头到脚都放松　　怎样选择好枕头　　选枕头也得看材料　选床好被，睡着
不累　　选被子的诀窍　　晒被子的讲究　夜夜打呼噜，健康发警报　　怎么预防鼾声四起　　什么
情况应医治　储存睡眠，透支健康　　“补觉”不健康　　赖床会赖走你的健康　想得开睡得快　　
先睡心、再睡眼　　失眠者心理自我调适　睡不好易脱发　　怎么睡觉才不脱发　　小心减肥减掉头
发　健康睡姿，保证睡眠　　哪种睡姿最健康　　两种病人睡姿选择　睡长睡短因人而异　　好睡眠
，不以时间论优劣　　成年人的最佳睡眠模式　同床睡，背靠背　　面对面睡觉不利健康　　夫妻同
床，不宜同被　头朝南脚朝北，睡眠更甜美　　南北睡向磁场助眠　　晚上睡觉窗户最好留点缝　打
瞌睡可能是病　　打瞌睡可能是缺氧　　打瞌睡可能是“血稠”　晚睡早起皆不宜，规律睡眠最健康
　　如何克服晚睡早起　　定时觉醒保健康　睡觉时，改变不健康的习惯　　睡前弄干你的头发　　
枕着胳膊睡觉对健康不利　环境好睡眠就好　　温度保证睡眠　　睡觉时不宜开灯　床垫软硬适中，
睡得腰腿轻松　　曲线床垫最健康　　常用电热毯有损身体健康　安眠药，损健康　　安眠药的正确
使用　　不宜服用安眠药的三种人　梦中盗汗流口水，小心疾病拖后腿　　盗汗要警惕　　睡觉流口
水，只因“胃不和”　睡觉有讲究，病人禁忌多　　高血压病人睡眠有讲究　　颈椎病人的睡眠卫生
　子午睡眠事半功倍　　金睡眠，子午觉　　卧如弓睡轻松　睡前事做对，一夜好安睡　　睡前做四
件事有助睡眠　　纠正错误认识有助睡眠　家常食物助你安然入睡　　天然的催眠剂——牛奶　　睡
前不宜吃的食物　简易疗法赶走失眠　　热水浴法　　按摩疗法　　太极拳疗法　熬夜自然累，方法
要用对　　消除心理负担是关键　　熬夜累人更伤肝　选床还是选木板床　　睡木板床最健康　　久
病卧床怎么办　用药不当，难以入眠　　容易引起失眠的药物　　睡得不够易生病　穿戴不当，睡得
不健康　　影响睡眠的穿戴习惯　　睡觉时衣服能少穿尽量少穿　裸睡安全省钱又健康　　睡得不香
，试试裸睡　　裸睡四大注意事项　化腐朽为神奇，让噪音助你入眠　　将噪音变成催眠曲　　听音
乐，助睡眠　疯狂假日提防“睡眠紊乱”　　规律生活，赶走“睡眠紊乱”　　调节情绪，改善睡眠
　运动适量，睡得香甜　　早晨、下午运动最好　　怎样运动才助睡眠　当心闹铃闹走你的健康　　
闹钟是“醒来”杀手　　怎样使用闹钟最健康　睡得不少仍犯困，当心嗜睡症　　嗜睡了怎么办　　
经期嗜睡怎么办　“回笼觉”，睡不得　　⋯⋯第四章 居家习惯：重视居家细节，给生活添活力第五
章 四季养生：春夏养阳，秋冬养阴第六章 出行健康：自在出行，与健康零距离第七章 用的健康：凡
事都有一个“健康”第八章 美容美发：美丽是一种魅力，也是一种力量第九章 减肥塑身：做自己的
形象大师第十章 运动养生：我运动，我健康，我快乐第十一章 休闲情趣：平衡工作和生活的法宝第
十二章 延缓衰老：如何让你年轻10岁第十三章 康寿延年：注意细节活百岁第十四章 女性保健：内外
兼修打造魅力女人第十五章 男性保健：男儿当自强第十六章 孕育保健：打造一生的孕产计划第十七
章 性爱是神奇的免费保健品第十八章 心理调适：寻找快乐的自我第十九章 修身养性：自在天然，告
别亚健康第二十章 疾病预防：构筑健康的“防炎墙”第二十一章 祛病养生：生活中的祛病之道第二
十二章 健康进补：补出健康，补出免疫力第二十三章 安全用药：规范用药疾病除第二十四章 中医中
药：家里有个“大长今”第二十五章 疾病护理：走出疾病的困扰
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章节摘录

穿戴不当，睡得不健康睡觉的讲究颇多，不适当的穿戴会影响睡眠的质量；同时，不当的穿戴习惯也
会给身体带来不利的影响，甚至是疾病的危害。
影响睡眠的穿戴习惯戴表睡觉。
戴表睡觉使腕部的血液循环不畅，如果戴的是夜光表，还有微量辐射。
手机。
手机在开启和使用过程中，会形成一种电子雾，影响人的神经系统等器官组织的生理功能。
研究表明，手机辐射能诱发细胞癌变。
戴乳罩。
戴乳罩睡觉易致乳腺癌。
因为长时间戴乳罩会影响乳房的血液循环和部分淋巴液的正常流通，使体内有害物质不能及时清除，
久而久之就会使正常乳腺细胞癌变。
睡觉时衣服能少穿尽量少穿睡觉时尽量少穿一些，而且睡衣要柔软、舒适、宽松肥大，有利于肌肉放
松和心脏排血，使人在睡眠时得以充分休息。
其面料以透气吸潮性能良好、质地柔软的全棉布料为佳。
由于睡衣直接与肌肤接触，最好不要选用化纤制品。
细节提醒：有的女性会带着残妆睡觉，化妆品会堵塞肌肤毛孔，造成汗液分泌障碍，妨碍细胞呼吸，
长此以往会诱发粉刺，损伤容颜。
因此，睡觉前最好先卸妆。
另外，为防止假牙脱落掉入食管或气管，睡觉时以不戴为好。
裸睡安全省钱又健康裸睡，廉价简单又有保健作用，因此很多人都喜欢上了裸睡。
但裸睡并不是说简单地脱掉内衣上床睡觉就可以了，同时还要注意睡眠的环境。
睡得不香，试试裸睡裸睡时，全身的肌肉都可以得到放松，没有了衣服的隔绝，皮肤有一种通透的感
觉，促进新陈代谢，加强皮脂腺和汗腺的分泌，有利皮脂排泄和再生。
睡衣无论怎样宽松，总会在翻身时把你裹紧，没有衣服束缚，身体自然放松，血流通畅，有助进入深
层睡眠。
另外，女性裸睡时可使私处通风透气，不但能减轻手脚冰凉的症状，还能降低患妇科病的几率，提高
人体的免疫力。
裸睡四大注意事项第一、裸睡时最好有一个相对隐秘、独立的环境。
否则，会因紧张而导致相反的效果。
第二、居住环境要空气流通、温度适宜，安静舒适，这样可以放松心情，构筑一个良好的睡眠前提。
第三，一定要注意保暖，调节卧室的温度和湿度，避免受凉和出汗。
第四，床具的软硬度要适中，床褥要干净、蓬松。
经常清洗并接受阳光曝晒。
细节提醒：吃完饭后，人体会增加胃肠的血流量，导致大脑的容量减少，血压也随之下降，如在这时
睡觉，很容易因脑供血不足而发生中风。
所以吃完饭后应先活动活动再睡觉，以免中风的发生。
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编辑推荐

《居家保健一本通:你不可不知的2000个家庭保健常识》是养生必备、居家典藏、馈赠佳品。
25组生活分类+2000条养生箴言。
居家保健枕边书，馈赠亲朋好礼物。
《居家保健一本通:你不可不知的2000个家庭保健常识》内容全：涵盖饮食、穿着、居住、用具、美容
、医疗、旅行等日常生活的方方面面；细：每一个知识点力求“知其然，也明其所以然”，并且均有
细节提醒；新：时尚的编排体例和前卫的版式设计，方便您阅读。
健康膳食、健康茶饮、睡眠健康、居家习惯、四季养生、出行健康、用的健康、美容美发、减肥塑身
、运动养生、休闲情趣、延缓衰老、康寿延年、女性保健、男性保健、孕育保健、性爱保健、心理调
适、修身养性、疾病预防、祛病养生、健康进补、安全用药、中医中药、疾病护理。
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版权说明
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