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内容概要

健康是你一生事业、生活、家庭、爱情的基础和保证。
本书内容涉及到吃、穿、运动、保健等生活中的诸多方面，有一定实用性；对导引读者注重健康、讲
究科学和提高生活质量有较强的助益性。
　　 饮食、穿着、睡眠、环境、运动、疾病、养生、养颜、心理、性生活，这十个方面，就是本书的
精髓。
它深入到我们生活的方方面面，力求能解决我们生活中的具体问题。
对我们不甚了解的方面，编著者搜集了权威性的资料，详细地一一列举；对我们已经知道的问题，编
著者说明了来龙去脉，加深了我们的了解，使这一认知更加形象化、科学化。
 本书就是针对老百姓的需要精心打造的“健康”枕边书，适合我们在任何时候翻看和查阅，能为您的
健康生活添砖加瓦。
　　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。
因此，健康的内容应该是多方面的：躯体健康、心理健康、饮食健康、社会健康、智力健康、道德健
康、环境健康等。
健康是人的基本权利，拥有健康的人类社会进步和发展的重要标志。
健康是人类生活质量的基础，是人类自我觉醒的重要方面，也是生命存在的最佳状态，健康有着丰富
深厚的内涵。
我们知道，不管是个人自身发展，亦或是自我价值的实现，还是分享社会发展的成果，所用的一切都
必须以健康为前提。
没有健康做基石，一切进无从谈起，也无法实现自己事业成功的抱负。
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改掉的饮食习惯　    1.不良饮食小习惯　    2.别这样喝水饮茶　第二章  让你的睡眠“高枕无忧”  第一
节  睡眠的常识　    1.睡眠，生命的基石　    2.病态睡眠面面观　    3.现代人的睡眠问题　  第二节  健康
睡眠，首要是保证时间    1.合理的睡眠时间　    2.贪睡无益处　     3.分段睡眠的功效　  第三节  不良睡
姿影响睡眠　    1.四种基本睡姿　    2.病人怎么睡　    3.常见睡姿误区　  第四节  睡得舒服，还要睡得
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幼儿的睡眠误区　    3.老年人适用的熟睡招数　第三章  穿衣的健康之道  第一节  什么样的衣服最健康
　    1.常见的衣服材质　    2.健康服饰　    3.择衣的原则　  第二节  健康穿衣小细节  　    1.男士怎么穿才
健康　    2.女士怎么穿出健康　    3.让老年人穿出健康　  第三节  儿童穿衣的讲究　    1.常见误区　    2.
儿童穿衣讲科学　    3.慎重增减衣服　第四章  环境健康，人才能更健康  第一节  人与“环境病”　    1.
与人紧密相关的环境因素　    2.环境能导致疾病　  第二节  自然环境与健康　    1.空气的有益成分　   
2.空气中的有害物质　    3.水污染影响健康　  第三节  居室环境与健康　    1.建筑材料的有害成分　    2.
室内装修禁忌　    3.室内空气与健康　    4.健康家具标准　  第四节  气候与人体健康　    1.气候因素影
响健康　    2.四季常见病防治　第五章  运动是健康的“动力系统”  第一节  运动与健康　    1.运动常识
　    2.四季运动方案　  第二节  运动因人而异　    1.上班族的办公室间隙锻炼法　    2.白领的肩部放松
法　　⋯⋯第六章 常见疾病的防治与疗养第七章 养生保健，提高健康指数第八章 美容养颜，让自己
充满活力第九章 平衡好你的心理杠杆第十章 性生活的健康指南
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章节摘录

　　第一章　把好“入口”的健康关　　第—节　家庭料理食物的常识　　手感　　买生肉时，用手
指按压一下，能很快恢复原状的是新鲜肉；恢复较慢且不能完全恢复的是次鲜肉；凹陷不能恢复且留
下明显痕迹的是变质肉。
用手触摸－下，湿润不黏手的是新鲜肉；只有新的切面湿润、其他地方干燥或黏手的是次鲜肉；表面
极度干燥、发黏，连新的切面也黏手的是变质肉。
　　买青菜时，我们可以轻微地掐一下：脆生生的就是新鲜菜，质感很“哑”的则不是；摸菜时如果
感到捆在中间的蔬菜似乎在“发热”，就不再是新鲜菜了。
　　充过水的油豆腐用手捻就有水分渗出，容易变烂、很难恢复原状。
　　观色　　新鲜肉——肌肉呈均匀的鲜红色，脂肪洁自色或呈乳黄色，具有光泽次鲜肉——肌肉色
泽稍转暗，切而尚有光泽，但脂肪无光泽。
变质肉——肌肉色泽旱暗红色，无光泽，脂肪发暗自至呈绿色熟肉因加工方式的不同，颜色也会有黄
有红有黑，可以综合自己的经验和摆放的同种肉相比较，颜色和光泽异常的不要购买。
　　熟鸡挑开一点肉皮，里面的肉色为红色的是以病死鸡为原料加而成的。
活黄鳝加工成的鳝丝，血色是鲜红的，表皮黑中透亮，皮色光洁；如血色紫红，表皮灰中带暗，就是
用死黄鳝加工成的。
　　新鲜蔬菜的颜色鲜嫩纯正，暗绿或者稍微发黄的不新鲜。
有些颜色为黄、红色的蔬菜，如南瓜、红萝卜，新鲜的颜色应该很鲜亮，黯淡或颜色有偏差的都不好
。
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编辑推荐

　　在生命中有一种东西，很容易就会被我们忽视，因为当我们忙着去享受生命时，它不属于那些美
好的事物，只好黯然呆在那不起眼的角落，默默期盼着我们的重视。
它没有亲情那样温馨，没有爱情那样浓烈，没有阳光那样明媚，没有欢笑那样富有感染力⋯⋯可当它
忍受不了这种漠视，终于从我们生命的角落中走开时，生命中的一切都将黯然失色，等待我们的将是
令人难以下咽的苦果。
　　于是，我们惊觉它的重要；于是，我们后悔对它曾经的忽视，却悔不当初。
它的名字，叫做健康。
与其冒着失去一切的风险，不如我们采取主动，早早地将健康留住。
不生病的智慧，健康的生活习惯，求医不如自我诊疗。
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