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前言

　　1分钟的时间，对你来说是个什么概念?　　用键盘打出几十个字?浏览一个网页?等十几层电梯?用
微波炉热一袋牛奶?或者仅仅是发一会儿呆?　　你大概会觉得"1分钟"实在是太微不足道、太不起眼了
，就算拿来赖床也不过是一眨眼的工夫，丝毫没有过瘾的感觉。
虽然现代社会的节奏是越来越快了，可1分钟仍然不够我们思考、策划，或者见客户，甚至不够我们
去走廊另一端的卫生间。
但是，如果告诉你，拿出1分钟去做一件非常简单的事情就可以轻松得到用多少钱也买不来的健康，
你会去做吗?
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内容概要

　　健康的习惯并非你想象得那么繁琐复杂。
也不会让你完全抛弃安逸舒适的生活方式。
它们只需要占用你1分钟的时间。
    工作的时候。
拿出1分钟转动一下眼球，而不是拼命地给自己上昂贵的眼药水；烹饪的时候花上1分钟考虑一下家人
究竟需要多少盐，让菜肴淡些再淡些，就可以减少心血管疾病侵袭的机会；堵车的时候不妨借着公交
车扶手的力量，做1分钟踮脚的动作，你会发现做个秀腿美女很容易；起床后拿出1分钟，用手指梳理
头发，你就不会再为年纪轻轻便开始脱发而烦恼⋯⋯
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书籍目录

1分钟　卫生好习惯　盖上马桶冲厕所　洗衣服前先分类　读过报纸要洗手　为家人换把新牙刷　出
门前换双干净的鞋垫　把干洗的衣服拿出去晒晒　洗衣机用过别急着关机门　把卧室里的花搬出去　
生病了，用白开水服药　拿走卫生间的香水　饭后一定要漱口　不要用热水洗脸　用温热水刷牙　抹
布放人开水锅里煮一煮　半年了，把家里的筷子换掉吧　别用卫生纸擦拭餐具、水果　看完电视过一
会儿再睡觉　每天都要开窗1分钟　烹饪好习惯　晚些再关吸油烟机　炒菜时打开门　每日每人摄盐
不过6克　调成慢火再炒菜　做饭中间勤洗手　买回来的蔬菜食用前再洗　削皮吃的水果也要洗　尽
快把食物从烤箱或微波炉中拿出来　把冰箱温度调高一点　大叶蔬菜请用手撕　解冻的食物别再放回
去　远离工作中的微波炉　狠狠心，把剩饭剩菜倒掉　做完饭再收拾　出门时把垃圾袋一同拎出去1
分钟　办公好习惯　闭上眼睛转动眼球1分钟　去最远的饮水机打水　接打电话，请站起来　花1分钟
爬楼梯，而不是花5分钟等电梯　用完电脑请洗手　把空调温度设高一些　想去厕所，千万别忍着　
⋯⋯1分钟　减压好习惯1分钟　瘦身好习惯1分钟　运动好习惯1分钟　养生好习惯1分钟　美容好习
惯1分钟　性爱好习惯
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章节摘录

　　1分钟　卫生好习惯　　盖上马桶冲厕所　　马桶，人类文明的珍贵结晶，我们每一家都必不可
少，每个人从早到晚都要与之亲密接触，但稍不留意，它就可能成为疾病之源。
　　现在，大部分家庭中如厕、洗漱、淋浴，甚至洗衣服，都会在卫生间内进　　行，牙刷、漱口杯
、毛巾、浴巾等与马桶共处一室。
殊不知，日常冲厕所时，马桶中飞溅出的污水，可能携带多种细菌和病毒，如沙门氏菌、乙肝病毒、
诺罗等，容易引发痢疾等多种疾病，它们可以长时间飘浮在室内。
据调查发现，32％的马桶上有痢疾杆菌，其中一种名为“宋内”的痢疾杆菌在马桶圈上存活的时间长
达17天，另一份实验报告也指出，将1亿个脊髓灰质炎病毒投入马桶内，溅出来的病毒竞有三千多个。
　　纽约大学的菲利普?泰尔诺博士指出，在马桶盖打开的时候冲水，马桶内的瞬间气旋最高可以将病
菌或微生物带到6米高的空中，并悬浮在空气中长达几小时，进而附着在墙壁和物品上。
自然，人们会很容易受到细菌污染，你一定没有想到和人们皮肤的接触最亲密的地方恰恰污染如此严
重。
因此，我们应养成冲水时盖上马桶盖的习惯。
　　1分钟好习惯养成　　在上海国际科学与艺术展上，有设计者构想出未来的马桶不仅能够测试使
用者的身体状况，这个未来马桶的盖子还被设计成了感应式，会自动翻开、闭合，避免用手带来的不
卫生隐患。
而目前，为了我们自身的健康，还是应当从养成良好的习惯开始。
在如厕后，把马桶盖好，然后再压水冲厕，避免污水外溅，细菌扩散。
　　当然，盖上马桶盖冲厕所后也不要一走了之，而应当等冲厕水完全静止后，再打开座厕盖。
此外，平时经常开窗通风保持浴室内空气干燥清新，也是有效控制细菌的措施之一。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　和《快乐健身一箩筐》一样产用的健康秘诀！
把这些小技巧变成一种习惯，保证脂肪不堆积！
遵守《快乐健身一箩筐》习惯的30％，60岁不用去医院！
　　聪明人重视健康，投资健康，健康增值，长寿120；明白人关注健康，储蓄健康，健康保值，平
安90；普通人漠视健康，随心所欲，健康贬值，带病70；糊涂人透支健康，提前死亡，生命缩水至50
、60。
　　要想赶健康时髦，上班下班走起来，上楼下楼爬起来，旅游徒步甩起来。
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