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内容概要

你知道合理膳食的原则吗？
     你知道哪些衣物不可烘干吗？
     你知道枕头多高才算最合适吗？
     你知道就餐时横筷所表示的意思吗？
     你知道工作中的健康隐患及预防措施吗？
     你知道为什么女性月经期间不宜唱歌吗？
     其实，这些都是人们生活中必不可少的常识。
生活中充满了各式各样的常识性问题，有时也许看似无关紧要，但却与人们的健康和生命安全有着至
关重要的关联。
本书围绕衣、食、住、行、医等方面，旨在帮助人们增加科学生活和生存的知识，让人们远离危害和
误区，使生活更加美好和得心应手。
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书籍目录

饮食篇1.吃出健康——日常饮食与健康的关系  ☆合理膳食的原则  ☆一天三餐的合理陛  ☆早餐是一天
中最重要的一顿饭  ☆理想早餐要掌握三个要素  ☆早餐吃得太“酸”易发困  ☆正确饮食可快速缓解疲
劳  ☆巧用食物可清除体内垃圾  ☆饮食不当也可诱发近视  ☆饮食可使你“精益求精”  ☆吃粗粮要讲
年龄段  ☆绿叶菜应该这样吃  ☆过度松软的面包营养少  ☆茄子富含维生素P  ☆豆浆会喝才健康  ☆鱼
和豆腐一起吃最补钙  ☆吃螃蟹宜蒸不宜煮  ☆多吃毛豆有好处  ☆花生煮着吃更科学  ☆鸡蛋还是煮着
吃好  ☆畜肉不如禽肉禽肉不如鱼肉  ☆喝水的方法有讲究  ☆多喝水可防肾结石  ☆喝茶可保护牙齿  ☆
解决口渴的四大错误方式  ☆酸奶比鲜奶更易吸收  ☆喝咖啡要把握好时间  ☆饮茶有利也有弊  ☆不同
水果的吃法也不同  ☆不同职业应吃不同的水果  ☆多吃橘子可护心  ☆吃完芒果一定要赶快洗脸  ☆水
果也分“寒”与“热”  ☆上午是吃水果的最佳时段  ☆葡萄酒是酒类中唯一的碱性饮料  ☆葡萄酒要讲
究喝法  ☆火锅吃法要讲顺序2.走出饮食误区  ☆传统吃饭顺序不健康  ☆“粗茶淡饭”≠粗粮+素食  ☆
吃野菜并非有益无害  ☆进食纤维素并非越多越好  ☆功能鸡蛋不能乱吃  ☆红壳鸡蛋不比白壳鸡蛋好  
☆红糖不比白糖更有益  ☆海带不是越“绿”越好  ☆食用油并非吃得越少越好  ☆白内障并非牛奶的错
 ☆肾结石并非不能补钙  ☆无鳞的鱼胆固醇并非都高  ☆莫把骨头汤当补钙剂  ☆糖尿病禁食碳水化合
物不科学  ☆正确补充维C不会得肾结石  ☆酸味食品不是酸性食物  ☆发胖不是土豆惹的祸  ☆减肥不可
只吃菜不吃饭  ☆蜂蜜热量虽低但不利于减肥  ☆喝牛奶并不会发胖上火  ☆牛奶并非越浓越好  ☆炼乳
不可代替牛奶  ☆甜味剂不能代替糖  ☆蔬菜汁不能代替蔬菜  ☆果汁不能代替水果  ☆餐后吃水果不可
取  ☆把水果当正餐不正确  ☆新鲜的并非最好的  ☆新茶不能趁“鲜”喝  ☆酒并非愈陈愈好  ☆喝水不
宜赶“时髦”  ☆山楂泡水喝当心伤了胃  ☆西瓜不宜冷藏后再吃  ☆葡萄酒兑雪碧未必味美  ☆酱油并
非越鲜越好  ☆调味汁、酱汁≠酱油  ☆微波食品弊大于利3.季节与饮食健康  ☆冬春之际宜多喝番薯粥  
☆春天进食大蒜好处多  ☆春季吃烤肉配凉茶消火  ☆春天的草莓和甘蔗不宜多吃  ☆夏季食“酸”好处
多  ☆夏天应多吃三类蔬菜  ☆夏季不宜贪吃四种食物  ☆夏天四类人不宜喝牛奶  ☆夏天喝绿豆汤要加
点盐  ☆盛夏喝茶最好加片姜  ☆盛夏吃芫荽可醒脾  ☆夏天吃姜要适宜  ☆秋后当防蜂蜜中毒  ☆秋天多
喝粥可预防感冒  ☆秋季吃鱼四类人不宜  ☆立秋后进补饮食四忌  ☆冬季咳嗽可选用食疗  ☆皮肤干燥
应多吃胡萝卜  ☆天冷应常喝大枣生姜汤  ☆怕冷与缺少钙和铁有关  ☆冬天吃零食要讲究4.食物的药用
——药疗永远不如食疗  ☆食物可治尿频  ☆脸形与耳饰的选择  ☆脸形与项链的搭配  ☆手形与手链、
戒指的搭配  ☆耳饰色彩与肤色的搭配技巧  ☆根据脸型和五官选择头饰  ☆肤色与服装搭配技巧  ☆七
分裤的搭配  ☆小背心的经典搭配  ☆能使人增高的穿衣方法  ☆瘦男生的配衣技巧  ☆西服、衬衫、领
带的搭配技巧  ☆平胸女人搭配服饰的技巧  ☆怎样穿衣服才能掩饰胖  ☆O型腿应该如何打扮  ☆怎样
配合衣着搭配胸罩  ☆公务员服饰以素雅为美4.服饰与健康的关系  ☆穿衣可以改善情绪  ☆衣物干洗后
不宜马上穿用  ☆穿鞋不当会引起脚部疾病  ☆正确佩戴文胸七步骤  ☆胸衣只可戴12小时  ☆穿隐形文
胸危害大  ☆运动时不宜穿纯棉服装  ☆足跟皲裂不可穿纯棉袜  ☆老年人不宜穿平底鞋  ☆老年人不宜
穿紧口袜  ☆老人穿内裤有讲究  ☆老人穿真丝有好处  ☆免熨服饰多含有毒物质  ☆钻石饰品是健康杀
手5.服饰的贮藏与保养  ☆洗衣也要讲究  ☆文胸的清洗与保养  ☆丝绸衣物的洗涤方法  ☆什么衣物不可
烘干  ☆如何保持夏天的衣服不掉色  ☆衣服上霉点的去除方法  ☆柔顺剂泡衣后必须洗  ☆不同衣物的
晾晒方法  ☆内衣收藏如何防泛黄  ☆皮夹克的收藏方法  ☆保存儿童衣服不要用卫生球  ☆领带的保养
方法  ☆怎样保养旗袍  ☆巧洗牛仔服  ☆白色布鞋怎样刷不泛黄  ☆羊毛衫翻新小窍门  ☆怎样除去衣服
上的口香糖  ☆丝袜冰冻过再穿更耐久  ☆指甲油可补丝袜破洞  ☆如何让新买的皮鞋不磨脚  ☆银饰品
的保养方法  ☆黄金饰品的保养方法  ☆白金制品可用肥皂水清洗美容化妆篇1.化妆品的选购与使用  ☆
选购乳液的方法  ☆选购胭脂的方法  ☆选购粉底霜的方法  ☆选购双层化妆水的方法  ☆选购指甲油的
方法  ☆选购眉笔的方法  ☆选购拔眉镊子的方法  ☆选购睫毛膏的方法  ☆选购睫毛夹的方法  ☆选购眼
影的方法  ☆选购眼线笔的方法  ☆选购眼影刷的方法  ☆选购洗面奶的方法  ☆选购清洁霜的方法  ☆选
购浴油的方法  ☆选购香水的方法  ☆选购发乳的方法  ☆选购染发剂的方法  ☆选购男士化妆品的方法  
☆识别化妆品质量的方法  ☆识别护肤水的方法  ☆老年化妆品的种类  ☆保管化妆品的方法  ☆保存香
水的方法2.化妆的技巧  ☆唇膏自检法  ☆正确的洗脸方法  ☆巧化生活淡妆  ☆戴眼镜者应如何化妆  ☆
中年女性化妆的八个要诀  ☆眉笔可代替胭脂  ☆眉笔可代替眼影膏  ☆照相时的化妆技巧  ☆小眼睛的
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化妆技巧  ☆不同脸形的眉形设计  ☆巧用发型来掩盖头发缺陷3.美容与饮食  ☆饮食能改变肤色  ☆食物
也会使皮肤生出皱纹  ☆吃动物血可以排毒养颜  ☆吃洋葱可减少老年斑  ☆喝黄瓜汁可防脱发  ☆咀嚼
可以美容  ☆嚼花生可消除牙齿污垢  ☆新鲜果蔬可祛斑  ☆白木耳能使皮肤光润  ☆蜜枣、核桃也能美
容  ☆黄豆粉养颜窍门  ☆维生素A与眼睛  ☆茶水可促长眉毛  ☆拯救枯黄头发  ☆可以护发的食物  ☆过
度减肥易脱发  ☆小碗进食减肥窍门  ☆自制六种鲜花养颜护肤品4.美容化妆中的禁忌  ☆补妆前要先吸
油  ☆美容时最好别聊天  ☆离子烫会毁掉秀发  ☆染发像吸烟一样有害  ☆化妆品别选太香的  ☆眼圈不
要重涂眼影粉  ☆面膜不要涂在眉毛和睫毛上  ☆多种化妆品不宜混用  ☆不要迷信进口化妆品  ☆化妆
工具要勤换  ☆不要常用药效化妆品  ☆美白牙贴连用个月会毁牙齿  ☆孕妇应禁忌的美容化妆品  ☆美
丽妆容六大禁忌5.美容小窍门  ☆额部皱纹消除法  ☆按摩可消除鼻唇沟皱纹  ☆仰睡可以减少皱纹  ☆白
果可祛除面部斑迹  ☆蜂蜜燕麦粉可祛黑斑  ☆香蕉皮可治疣子  ☆醋加蛋可祛除雀斑  ☆醋可增加指甲
油光泽  ☆醋可祛除牙齿烟垢  ☆水果、葡萄酒可分解牙垢  ☆盐水洗鼻好处多  ☆细盐可清除黑头粉刺  
☆柿子能治黑眼圈  ☆鸡蛋美容法  ☆拔眉毛减痛法  ☆按摩护发窍门  ☆起床20分钟后刮胡子最适宜  ☆
电冰箱防化妆笔折断法    工作篇4.电脑的使用与技巧  ☆忘了屏保密码不用慌  ☆如何辨别电脑异常是否
中病毒了  ☆轻松解决电脑速度慢的问题  ☆电脑关机、重启只要秒钟2.工作中的健康隐患  ☆请与电话
保持距离  ☆电脑工作者的四大健康隐患  ☆办公室工作存在四大疾病隐患  ☆计算机危害人的呼吸系统
 ☆电脑会加剧皮肤老化  ☆白领要谨防“胃肠职业病”  ☆用电脑切忌戴隐形眼镜  ☆别让键盘成了病
毒的武器  ☆笔记本电脑放腿匕影响生育能力3.工作保健  ☆“坐班族”如何远离背痛  ☆给办公室久坐
一族的建议  ☆给夜班一族的建议  ☆办公一族不宜多吃的美食  ☆防护“鼠标手”保健操  ☆喝绿茶可
抵挡电脑辐射  ☆电脑工作者合理饮食可防记忆减退  ☆妙招防止午后犯困  ☆电脑放低一点儿对眼好  
☆减压可找玩具帮忙    医疗篇1.药品的使用常识  ☆药品通用名与商品名不一样  ☆分清“食字”、“食
健字”和“药健字”  ☆读懂药品的有效使用期限  ☆读瞳药品的慎用、忌用和禁用  ☆何时服药最适宜
 ☆维生素类药不宜饭前服用  ☆维生素过量危害大  ☆吃药要讲究姿势  ☆喝胶囊应低头咽下  ☆不要强
行给小孩灌药  ☆如何正确煎中药  ☆服用泡腾片的学问  ☆抗生素≠消炎药  ☆四种药常吃易上瘾2.身体
上不可忽略的现象  ☆清晨老是饿得慌  ☆醒来总觉关节僵硬  ☆睡足了还是头晕脑昏  ☆短暂失明或讲
话结结巴巴  ☆无法解释的紫血块  ☆皮肤过于白皙  ☆出现黑痣  ☆畏寒怕冷  ☆持续发痒  ☆长期低热  
☆面颊呈褐红色  ☆眼圈发黑脸色晦暗  ☆眼皮跳  ☆耳呜  ☆耳朵发红  ☆出现过敏性鼻炎  ☆鼻子发红  
☆上嘴唇肿胀  ☆唇色异常  ☆指甲异常  ☆刷牙恶心  ☆周期性咳嗽  ☆持续打嗝  ☆尿量过少  ☆腿部痉
挛  ☆疲劳  ☆浮肿  ☆春困3.疾病防治  ☆发热对人体有好处  ☆不过分的哭有益健康  ☆补钙可预防女性
直肠癌  ☆揉肛、提肛可治湿疹  ☆摩鼻、洗鼻益健康  ☆过分依赖汽车易患肥胖症  ☆儿童挑食、偏食
易贫血  ☆孩子弱视6岁前治最好  ☆吸管喝饮料可减少蛀牙  ☆女性月经期不宜唱歌  ☆第一胎不轻言人
工流产  ☆少女情绪波动应及时补铁  ☆伏案午睡害处多  ☆防治“热痱”需谨慎  ☆怎样预防牛奶过敏
性腹泻  ☆哪些接触方式不会感染上艾滋病  ☆六种引发感冒的新途径  ☆过敏性皮肤病的防治  ☆足癣
和股癣的防治  ☆高血压病的防治  ☆湿疹的防治4.医疗自检  ☆中风前的预兆  ☆猝死之前的先兆  ☆白
血病的早期表现  ☆怎样知道自己得了痔疮  ☆前列腺炎有什么症状  ☆血尿常见疾病自检  ☆白带异常
是多种疾病的信号5.医疗急救  ☆怎样拨打“120”急救电话  ☆医疗急救注意事项  ☆搬运伤员的方法  
☆溺水  ☆晕厥  ☆烫伤  ☆高烧  ☆酒精中毒  ☆房事昏厥  ☆阴道出血  ☆手指切伤  ☆急性胃炎  ☆急性
腹泻  ☆雪景伤眼  ☆动物咬伤  ☆大量出血  ☆腿或脚抽筋  ☆急性中毒  ☆指甲受伤  ☆眼鼻耳进了异
物6.医疗护理  ☆这两种病不应该多休息  ☆冈湿病^避暑用空调比风扇合适  ☆糖尿病患者秋季要注意
脚部保养  ☆寒冷天当心青光眼  ☆热水泡脚胜吃补药  ☆用脑过度易使人感到忧郁  ☆女性产后易出现
手腕痛  ☆可降血压的按摩疗法  ☆慢性肾炎患者的保健  ☆贫血患者的调养  ☆小儿伤寒的护理方法  ☆
自治感冒的三个方法7.医疗禁忌  ☆喝中药加糖会伤身体  ☆冬季嘴唇干裂别用舌头舔  ☆不宜长期坚持
的三种健身法  ☆腹泻不宜生吃大蒜  ☆阴道瘙痒千万别私下用药8.医疗小窍门  ☆蛋类可加速锌的吸收  
☆维生素B6及E帮人摆脱抑郁  ☆金银花可治痱子  ☆风油精浴可治痱子  ☆花露水的妙用  ☆治疗打嗝的
窍门  ☆治疗头痛的窍门  ☆皮肤烫伤止痛的窍门  ☆龋齿止痛的窍门  ☆巧解“伤食”    礼仪篇1.日常交
际礼仪  ☆使用称呼中的禁忌  ☆握手时伸手有先后次序  ☆E-mail应有传统书信礼仪  ☆上门送礼应把握
好时间段  ☆西服七分在做三分在穿  ☆穿鞋子和袜子的学问  ☆同事聚会也有礼仪  ☆看望病人不宜久
留  ☆现代礼仪的距离意识  ☆送花的礼仪  ☆名片使用礼仪  ☆名片的妙用  ☆常用客套用语2.餐饮中的
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礼仪  ☆请客就餐中的饮食礼仪  ☆学会以兴趣分派客人  ☆就餐夹菜的名堂  ☆横筷所表示的意思  ☆宴
会敬酒的礼仪  ☆西餐厅用膳礼仪3.礼仪中的禁忌  ☆做客时不要随便使用主卫  ☆这些场合不适合打电
话  ☆不要把筷子竖插在碗盆上  ☆拜年穿西服别行抱拳礼  ☆打招呼不必大声喊主要参考书目  ☆排骨
汤可抗衰老  ☆鱼汤可防哮喘  ☆鸡汤可抗感冒  ☆鱼眼可增强记忆和思维能力  ☆酸绿食物可治头痛眩
晕  ☆常吃胡萝卜可增强免疫力  ☆仙人掌可防糖尿病、肥胖症  ☆醋熘菜可抑制感冒  ☆果蔬可治幼儿
百日咳  ☆土豆可防中风  ☆西红柿可治口腔溃疡  ☆咳嗽应多吃糖豆腐  ☆月经不顺可多吃丝瓜  ☆苦瓜
是祛火“良药”  ☆菜根也可治病  ☆孜然可治胃寒  ☆蜂蜜可防血管硬化  ☆鸡蛋炖生姜可治咳嗽  ☆甘
蔗粥可防口臭、便秘  ☆吃大蒜可使胆固醇下降  ☆吃腐乳可防老年痴呆症  ☆吃巧克力可缓解压力  ☆
吃巧克力可防感冒  ☆多喝茶可以补锰  ☆补钙可防肠癌  ☆喝葡萄酒可治感冒  ☆藕汁拌梨汁可治口干
咳嗽  ☆猪血菠菜汤可缓解便秘  ☆八种食物可治失眠  ☆九种食品可缓解醉酒痛苦5.特殊人群的饮食营
养与健康  ☆想怀孕应该少吃肉  ☆幼儿不宜多吃油条  ☆未满岁幼儿不宜吃巧克力  ☆多吃蔬菜孩子情
绪易稳定  ☆改变饮食结构可预防性早熟  ☆老年人吃鸡蛋要科学  ☆老年人喝蜂蜜水可通便  ☆素食老
人应多吃腰果  ☆未老先衰与饮食有关  ☆女性不宜多吃胡萝卜  ☆月经前后需注意饮食  ☆更年期女性
饮食要讲究  ☆女性最需要五种食品  ☆青春痘与饮食关系大  ☆三类人的零食要讲究  ☆五类病人不宜
喝鸡汤  ☆发烧时别饮茶  ☆腹泻时要少吃蔬菜  ☆关节炎患者忌吃海鲜  ☆心情不好应多吃香蕉  ☆血压
高慎食松花蛋  ☆患胃病喝粥也要吃点“干饭”  ☆剧烈运动后忌饮凉水  ☆驾驶员不宜空腹吃香蕉6.饮
食中的禁忌  ☆饮食过咸易患感冒  ☆吃饭太快会危害身体  ☆吃饭时不要喝果汁  ☆吃饭时喝茶易致贫
血  ☆吃肉饮茶易便秘  ☆喝菊花茶别加冰糖  ☆保温杯泡茶易变味  ☆用饮水机最怕“千滚水”  ☆洗草
莓不要摘叶蒂浸泡  ☆油瓶别放在灶台上  ☆米不可多淘  ☆用锡箔烧烤勿加柠檬  ☆老火靓汤易失营养  
☆煮牛奶时不宜加糖  ☆多吃糖比吸烟危害更大  ☆吃糖过多易导致骨折  ☆吃蔬菜过多易患皮炎  ☆生
食白菜易中毒  ☆金针菇不熟会中毒  ☆烂姜不能吃丢掉不可惜  ☆吃白果要当心中毒  ☆橘子吃得太多
易“上火”  ☆酒后千万别用浓茶来解  ☆酒后忌用三种姿势休息  ☆吃豆腐过量会危害健康  ☆摄入胆
固醇太少易抑郁  ☆吃刚出炉的面包易患胃病  ☆深海鱼的皮和鳃最好别吃  ☆五个动物部位不能吃  ☆
消暑不宜多吃冰凉食物  ☆熟鸡蛋忌凉水冷却  ☆吃火锅的四个禁忌  ☆饮用牛奶有六大禁忌  ☆吃西红
柿的禁忌  ☆晚上吃姜等于吃砒霜  ☆晚上补钙易患尿路结石  ☆睡前不能吃五类食物  ☆夜宵忌吃太多  
☆忌吃路边早点7.食物的相克  ☆绿茶和枸杞不宜一块儿喝  ☆猪肉配牛肉损失营养  ☆猪肉配羊肝易生
怪味  ☆红、白萝卜混合流失营养  ☆胡萝卜配白酒易伤肝  ☆萝卜配水果易致病  ☆水果配海鲜易伤胃  
☆牛奶配果汁、橘子易伤胃  ☆牛奶配巧克力易腹泻  ☆虾蟹+维生素C=砒霜  ☆吃咸鱼喝乳酸饮料易癌
变  ☆甲鱼血配酒易患病  ☆吃鱼饮酒易流失营养  ☆酒与咖啡同饮会加重病情  ☆吃海鲜喝啤酒易患痛
风  ☆核桃配白酒易致血热  ☆鸡蛋配豆浆降低蛋白质吸收  ☆菠菜与豆腐同炒损失营养8.百味调香——
饮食烹调也有学问  ☆放味精也有大学问  ☆调味“四君子”各有所投  ☆减辣味可滴些醋  ☆腰花浸酒
可去除腥味  ☆调味放醋要区别对待  ☆做菜何时放盐有差异  ☆肉类切配要掌握正确的方法  ☆冻肉一
定要冷水解冻  ☆传统炝锅方法不科学  ☆炸豆腐不碎有妙法  ☆菠菜炒前最好焯一下  ☆煮鱼不宜早放
姜  ☆米汤泡发木耳好  ☆牛肉这样炒才鲜嫩  ☆和饺子面有讲究  ☆蜂蜜可代替发酵剂发面  ☆海鲜取肉
讲方法9.食品的选购技巧  ☆大米优劣的辨别  ☆选购茄子的学问  ☆伪劣食用油的鉴别  ☆挑选猪肉的方
法  ☆注水猪肉识别方法  ☆再冻肉识别方法  ☆挑选猪肝的方法  ☆受污染鱼的鉴别  ☆虾类的选购  ☆
螃蟹的选购  ☆如何识别西瓜的生熟  ☆蜂蜜质量好坏的鉴别  ☆鉴别优劣豆浆的方法  ☆真假藕粉辨别
法  ☆鉴别松花蛋的好坏  ☆辨别孜然的真假  ☆绿茶的鉴别常识  ☆红茶质量的鉴别方法  ☆花茶质量的
鉴别方法  ☆香蕉越熟防病效果越好  ☆如何识别香蕉和芭蕉  ☆进口水果真伪的鉴别10.食物储存常识  
☆不宜放人冰箱的食品  ☆食品保存的最佳温度  ☆洗过的鸡蛋不宜久放  ☆油炸花生米加盐可保脆  ☆
做菜放点糖保存时间长  ☆夏天怎么防止大米生虫  ☆食醋的贮藏方法  ☆如何保存葡萄酒  ☆鱼的保存
方法  ☆保存猪肉的窍门  ☆豆腐的保存方法  ☆水果蔬菜的保鲜  ☆食用油不宜久存起居篇1.生活用品的
选购与使用方法  ☆如何选购床头柜  ☆沙发的选购技巧  ☆家用电器摆放的误区  ☆买电磁炉要看节能
效果  ☆高温和臭氧消毒碗柜的区别  ☆购变频空调要看是否适合自己  ☆软水机与纯水机的区别  ☆枕
头多高才算最合适  ☆婴幼儿睡的床垫不宜太硬  ☆坐椅靠垫以10厘米厚为最好  ☆选三排、六束的牙刷
好  ☆洗衣机拒绝超量洗涤  ☆不粘锅不能制作酸性食品  ☆八种人不宜使用手机  ☆使用手机的五个注
意事项  ☆饮水机自行清洗方法  ☆微波炉的使用方法  ☆延长电视机寿命的方法  ☆花露水应稀释后使
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用  ☆新花盆先泡水才能用  ☆吹风机有助清除面部污垢  ☆怎样正确使用家用吸尘器2.家居安全、卫生
与防护  ☆空气不佳易患鼻咽炎  ☆谨防家用器皿“中毒”  ☆电视辐射可使脸上起斑  ☆冰箱电子雾会
损害神经  ☆洗衣机会“伤害”皮肤  ☆挤含氟牙膏切勿超过厘米  ☆蜡烛可引起铅中毒  ☆浴霸强光会
灼伤眼睛  ☆消毒柜臭氧刺激呼吸道  ☆“护眼灯”未必真护眼  ☆“食虫草”反而容易招蚊虫  ☆冲马
桶时一定要盖上盖子  ☆马桶边尽量不设废纸篓  ☆每个人必知的消防逃生知识  ☆煤气泄漏切不可开关
电灯  ☆不能用水扑救的火  ☆室内温度多高最合适  ☆巧用棉花妙修冰箱密封条n  ☆饮水机加柠檬可去
水垢  ☆巧识有毒塑料袋  ☆枕芯至少两年一换3.家居装修知识  ☆强化地板锁扣并非越多越好  ☆地板耐
磨并非耐用  ☆柚木地板的几种鉴定方法  ☆装修如何自行验收  ☆家装时不可不注意的数据  ☆雨季装
修要小心刷油漆  ☆屋顶防水层最多用年  ☆选购防盗门关键看锁具  ☆选购装饰石材须考虑的因素  ☆
如何防止木材“脱水”  ☆如何给木地板打蜡  ☆壁纸的分类4.生活习惯与健康  ☆人体器官工作时间表  
☆节日长假莫当“闷睡族”  ☆超时听MP可致厌食和失眠  ☆洗澡有助疾病治疗  ☆临睡前洗澡别洗头  
☆天天洗头不好  ☆冬天的早晨千万别洗头  ☆酒后千万别洗澡  ☆洗澡最好不要搓澡  ☆老人冬季洗澡
别太勤  ☆伸懒腰有助解春困  ☆早晨赖床分钟可改善疲劳  ☆经常下蹲有益身体健康  ☆过度疲劳易听
力受损  ☆运动可解除视疲劳  ☆适度运动有助缓解考试压力  ☆经常伸伸脖子可减轻头痛  ☆锻炼前不
喝水更易疲劳  ☆运动后喝点酒能缓解疲劳  ☆“饭后百步走”并非人人适宜5.起居禁忌  ☆家庭不宜养
的花卉  ☆睡觉吹空调当心吹歪嘴  ☆开灯睡觉会增加患癌几率  ☆天热凉水冲脚悠着点  ☆老人跌倒别
急着扶起  ☆老人走路别背手  ☆晨练切莫太早  ☆饭后不宜立即刷牙  ☆饭前运动有损健康  ☆污染环境
中生活易致动脉硬化   ☆被动吸烟也会缺乏维生素C  ☆摆床细节影响健康  ☆六种生活方式使人变笨  
☆体外射精的五个害处6.起居小窍门  ☆巧剥栗子皮  ☆苏打粉可除臭  ☆家庭省燃气法  ☆快速烧开水法
 ☆微波炉使用窍门  ☆床头放柑橘有益健康  ☆床上浮灰清除法  ☆绒面沙发除尘法  ☆砧板防裂小技巧  
☆地毯的去污妙招  ☆小居室增大空间布置法  ☆巧除居室烟味  ☆吹风机轻松去标签  ☆洋葱煮水可去
焦痕  ☆端果汁时放汤匙可防溢出  ☆修复CD片刮痕  ☆牙膏的妙用  ☆淘米水的妙用出行篇1.交通工具
的选购和使用技巧  ☆交通标志  ☆各国交通规则  ☆开车省油十招  ☆车内不宜长期放芳香剂  ☆汽车贴
膜应选在阴雨天  ☆选购旧汽车的秘诀  ☆汽车颜色与交通安全  ☆手动挡车型驾驶中的十大恶习  ☆出
入胡同先晃大灯  ☆影子闪烁须防行人  ☆进出主路先看车灯  ☆跑高速的15个忠告  ☆刹车、离合千万
不要同时踩  ☆快速过弯道的驾驶技巧  ☆警示灯时刻要留意  ☆爆胎时千万别猛踩刹车  ☆刹车失灵怎
么办  ☆注意驾驶中看不到的危险  ☆后视镜的调整方法  ☆车身漆膜的保护方法  ☆最毁汽车的错误保
养  ☆停车不当同样会出事  ☆停车不当易伤车架  ☆自行车沾水不宜马上上油  ☆冬季防自行车胎漏气
的窍门  ☆处理车胎慢撒气的窍门2.出行前的准备  ☆太阳镜的选择方法  ☆收拾行李的技巧  ☆出游千万
别忘了防晒  ☆体力储备要充足  ☆常用药物要备好  ☆自驾车救命工具列单  ☆野营帐篷的选择  ☆野外
旅行必备应急物品  ☆旅游穿鞋要轻便  ☆出游泰国的衣服选择  ☆出游欧洲不可不知的风俗  ☆住宿空
调对健康的影响3.出行中的禁忌  ☆乘车前不宜吃得过饱  ☆公交车上看书不健康  ☆乘车时打瞌睡更易
头晕  ☆骑车旅游不宜戴隐形眼镜  ☆警惕神秘杀手——雷电  ☆打雷时切勿下车  ☆夏季油箱里的油不
能加满  ☆三个驾驶疲劳期勿开车  ☆乘飞机饮食三忌  ☆九类人不宜乘坐飞机  ☆英国旅游三大忌讳  ☆
四季中哪些人不适宜出游  ☆出行慎防“迷药”七大毒招  ☆阳光沙滩也能致病  ☆热带水果宜吃不宜
带4.出行常见病的防治  ☆晕车  ☆晕机  ☆牙痛  ☆头痛  ☆胃痛  ☆毒蛇、昆虫咬伤  ☆腰酸背痛、四肢
麻木  ☆水土不服  ☆耳痛、耳鸣  ☆喉咙痛  ☆骨折  ☆食物中毒  ☆心绞痛  ☆便秘  ☆冻伤5.旅行小窍门 
☆雪雨天骑车防滑窍门  ☆旅行不必遍游景点  ☆巧打时间差的省钱之道  ☆吃饭要去老字号  ☆旅途中
泡茶的窍门  ☆火车上睡觉头朝哪儿最好  ☆野外迷路五招辨南北  ☆欧洲旅游的八个贴心提示  ☆找厕
所的窍门  ☆旅途购物的学问  ☆旅途选购食品的窍门  ☆出门防孩子丢失的方法服饰篇1.服装的选购技
巧  ☆服装标识的含义  ☆服装测量的部位和方法  ☆进口服装尺寸识别  ☆文胸罩杯尺寸计算方法  ☆女
性测量三围法  ☆选择合适文胸的技巧  ☆选购服装要注意的事项  ☆外贸服装的三个鉴别方法  ☆绵羊
根本不产绒  ☆羊毛衫的选购  ☆皮革品种鉴别法  ☆怎样识别优质牛仔裤  ☆选购裙子的技巧  ☆袜子的
选购  ☆鞋的选购2.饰品的常识与选购技巧  ☆戴戒指所表示的含义  ☆千足金、足金、22K、18K、14K  
☆白金饰品、铂金饰品与银饰  ☆银饰真假的辨别方法  ☆巧识钻石真假  ☆玉器真假鉴别方法  ☆水晶
饰品的选购  ☆慧眼识别真假翡翠3.服饰协调与搭配技巧  ☆衣领与脸形协调的搭配
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