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内容概要

　　一位哲人曾说过，生命健康是“1”，财富是“0”。
如果“1”倒了，那么财富就会变成“0”，财富对人的生命而言，就没有任何意义。
所以说，健康对任何人来说都是宝贵的。
健康是人生的第一财富，是智慧的条件，是愉快的标志。
忽略健康的人，就是在与自己的生命开玩笑。
人如果没有了健康，一切都将失去意义。
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书籍目录

第一章 健康从衣着开始系领带不宜过紧如何选择与保养领带穿裙子不忘保暖凉爽而不失健康的穿着之
道走出夏天穿着误区“春捂秋冻”并非人人合适冬天穿衣不宜过紧穿牛仔服有讲究女性着装的禁忌穿
羊毛衫有学问夹克衫并非人人都合适新买的衣服不适合马上就穿保养西服有妙方怎样才能把衣服洗干
净正确存放衣物衣物中不宜多用卫生球衣服鲜艳未必是好戴变色眼镜不利于眼睛健康隐形眼镜不是人
人皆宜冬天戴手套也有讲究长期束腰有害健康使用腰带有禁忌尖头皮鞋不宜穿老年人不宜穿平底鞋光
脚穿运动鞋不利健康第二章 饮食之中相约健康四季宜吃的营养食物有利健康的饮食习惯早餐的不科学
吃法晚餐的最好吃法吃出健康夏天夏日饮食有讲究细嚼慢咽有益健康少吃多餐有利健康吃水果与喝汤
的最佳时间常吃健康水果饭后吃点零食有益健康多喝水对身体有好处饮用豆浆要科学生吃蔬菜有益健
康不宜保鲜的食物吃盐过多不利身体健康饮食代替物不利健康饭后不利健康的习惯女性宜常吃的食物
孕妇饮食十忌不宜与酒同食的食物酒后禁忌有些食物不宜多吃有些食物不能与牛奶一起吃不同病人适
宜吃不同水果常吃哪些食物能防癌不宜吃鱼的人群吃火锅的禁忌吃冷饮的禁忌吃晚餐的禁忌第三章 正
确睡眠有益健康被窝中的小气候“头北脚南”有益睡眠高枕不利于睡眠选择合适的枕头选择合适的寝
具促进睡眠正确的睡姿有益健康定时觉醒对健康有益最好的入睡时间保证优质睡眠的秘诀让熟悉的声
音伴自己入睡做好睡前的保健工作舒适睡眠有诀窍晚睡早起不利健康开灯睡觉有害健康容易让自己失
眠的细节科学睡眠四要素午睡也有讲究如何保证老年人的睡眠影响睡眠的不良习惯睡觉时忌戴的东西
睡前不可不做的事睡眠禁忌第四章 环境健康不容忽视选漆是居家健康的关键新装修完的房子不宜马上
人住封闭式装修不可取设计卧室有讲究小心应对家具异味居室空间不宜过小卧室内置放花草有学问营
造居室的芳香气氛有些“居室香气”要警惕居室的采光要好做好居室内防潮措施打扫房间有窍门居室
里不适合养宠物搞好厨房的卫生经常对电话机进行消毒谨防家电磁辐射清晨开窗不是好习惯卫生间里
不适合放香水卫生间的细节影响你的健康远离噪声的污染远离汽车废气污染第五章 适度运动有利于身
体健康选择适合自己的运动常见的健身锻炼法简单有效的运动适合脑力劳动者的运动运动应该选择适
合的场所慢跑健身有利健康跑步不当有害健康倒行和倒跑有利健身步行运动为健康带来好处赤脚散步
可以延年益寿冷水浴有利于身体健康适当低头有益健康爬山运动不是人人皆宜夏季健身项目的选择秋
天体育锻炼的项目冬季应该多做健身运动运动健身应该注意的事项老年人不能盲目参加锻炼运动之后
不宜做的事运动健身的最大好处饭后不宜立即行走骑车锻炼的注意事项老年人运动禁忌规律运动好处
多养成爱运动的好习惯第六章 正确美容保健促进健康护理肌肤的最佳时段正确补水有益美肤做好防晒
措施让你的皮肤更加健美走出护肤保养的误区使用眼霜的误区正确清洁面部的方法面部保健的禁忌利
用清水来美容日常生活中的美容禁忌保护自己的双唇不要盲目地美白牙齿拔眉毛不利于身体健康怎样
才能保持年轻洗澡后的化妆最常见的排毒养颜法冬季美容的陷阱晚睡族美容养颜的妙方治疗粉刺的错
误观念使用香水有讲究化妆品不宜随便使用孕妇使用化妆品的禁忌走出瘦身健美误区瘦身减肥的秘诀
行之有效的饮食减肥法减肥瘦身的缺陷第七章 拥有健康的心理积极面对他人的赞美快乐就在你身边调
整好自己的心态积极地付诸行动笑是欢乐的表现笑对人生心理平衡有利健康快乐生活有诀窍静默有助
健康情绪左右你的健康走出“心累”的阴影强忍眼泪不利身体健康不要有嫉妒之心放弃该放弃的不要
有贪婪心理忧郁是健康的“隐形杀手”凡事不轻易生气想得越多烦恼越多不在意是一种智慧过于敏感
有害健康不要做一个懒惰的人不为小事而烦恼常见心理疾病的防治
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编辑推荐

　　一位哲人曾说过，生命健康是“1”，财富是“0”。
如果“1”倒了，那么财富就会变成“0”，财富对人的生命而言，就没有任何意义。
所以说，健康对任何人来说都是宝贵的。
健康是人生的第一财富，是智慧的条件，是愉快的标志。
忽略健康的人，就是在与自己的生命开玩笑。
人如果没有了健康，一切都将失去意义。
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