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前言

　　我想，每一个翻开这本书的人恐怕都会带着这样一个问题——怎样才能获得健康？
看起来好像我们的身边总是充满着不舒服和各种病痛，但事实上，健康并不是一个可遇而不可求的东
西。
只要你清楚一件事——健康是必须要有付出才能有收获的。
　　当然，也许你即便知道这个如此简单的道理，你还是会经常性地整日整夜埋首于文件堆中或奔波
于生意场上；已经习惯于每晚睡前的酌酒，而从未尝试在周末的晚上沏一杯清淡醇香的乌龙茶放松身
心：你不曾为如何预防经前综合征而伤脑筋；癌症的威胁对你来说无非是杞人忧天。
对于你来说，疾病是一种“该来的总归会来”的东西，防不胜防。
但其实，采取简单的措施来保证你的健康，并不会太花心思，你只要学会忙里“偷”闲，每天抽出5
分钟时间，就能收获意想不到的从头到脚的健康。
　　例如泡一个5分钟的热水澡，这样就会增强自己早餐的食欲。
早餐是人们一天中补充能量和营养的第一餐，但很多上班族因为工作压力等原因，起床后常觉得毫无
食欲。
久而久之，便与胃病打上了交道。
夜晚睡觉时，人体中的细胞处于“休眠”状态；早上起床时，由于惯性，体内细胞不会立即复苏，因
此人们常觉得头脑昏沉，思维迟钝，不愿吃早餐。
此时，我们不妨花上5-6分钟，冲一个温水澡，这样有助于提高食欲。
洗澡的过程其实也是一个运动的过程，要消耗体力和体内营养物质。
此外，冲澡时，温水接触到身体后，能较快地唤醒体内还未完全苏醒的细胞，增强血液循环，加快新
陈代谢。
这样一来，身体的胃肠功能也开始启动，人们便有了进食的欲望。
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内容概要

　　家庭健康书架。
我们都知道。
健康是宝，所以防患于未然永远最重要。
人们应该学会充分利用生活中的空闲时间来保护身体，不要忽视短短的5分钟，只要每天坚持，你就
能健康一身轻。
　　5分钟获得健康并非难事，仔细阅读《从头到脚做健康》，你就能知晓其中的奥秘。
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章节摘录

　　5分钟健脑　　恶习2　睡眠不足　　习惯决定健康：细数用脑坏习惯　　恶习危害　　人生约有
三分之一的时间是在睡眠中度过的，适当的睡眠对人体健康是必不可少的。
睡眠有助于大脑休息，恢复其兴奋性，使人精力充沛，非常有益于消除疲劳，因此通过睡眠可令大脑
得到充分的休息。
反之，如果短期或长期缺少睡眠，即可导致许多神经和精神症状，如引发头晕、乏力等症状。
同时，当头痛发作频繁时，也可影响睡眠质量；而睡眠不足，又会加重头痛，产生恶性循环，二者互
为因果，相互影响。
如果长期睡眠不足，大脑得不到充分的休息，就会影响大脑的创造性思维和处理事物的能力，甚至导
致神经衰弱。
　　好习惯养成　　养成良好的作息习惯，进行科学睡眠。
最好在每天晚上的10点到11点之间睡觉，前半夜熟睡2小时，抵得过后半夜睡4小时。
一般来说，成年人要保证7～8个小时的睡眠。
有条件的话，中午可以小睡，使脑细胞得到暂时休息，这样在下午的工作中，你的精力就会源源不断
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　指手画脚做运动，休养生息养精神，从头到脚论健康，由里到外健体魄。
这本家庭健康书将以通俗的语言，图文并茂的形式，为你解答怎样才能获得健康这一重要问题。
书本提供给你获得健康的方法的最重要特点就是只需要5分钟搞定。
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