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前言

健康不是人生的目的，却是最基本的条件。
离开了健康.人就失去了自由快乐的基本条件。
健康是智慧的条件，快乐的标志，健康是最珍贵的自由。
英国哲学家培根说：“健康的躯体是灵魂的客厅，而病体则是监狱。
”身体的任何一部分出了问题都会给人带来痛苦。
珍视自己的健康，就要珍视自身的每一个器官。
许多人仅仅根据身体的外表来判断自己是否健康，其实这是极端错误的，等到身体出现异常，往往已
无法补救了。
轻微的症状.最后也会导致严重的疾病，因此只要任何一个器官稍有不正常的现象。
就应该立即注意。
人体的各个器官都是一个很精密的部分，同时也是非常脆弱的。
而且各个器官还组成了一个复杂的人体。
健康出了问题，也一定是身体的某个器官的健康出了问题。
有人把人体比作一台精密的机器，各个零件密切协作才能保证整台机器的正常运转。
想知道你的“机器”运转的情况吗?这里有几种简单的方法，可以让你检测一下“机器”现在的情况。
1.体重基本稳定，一个月内体重增减不超过4千克.超过者为不正常。
2.体温基本在37℃左右，每日的体温变化不超过1℃，超过l℃为不正常。
3.脉搏每分钟在75次左右，一般不少于60次，不多于100次。
4.正常成年人每分钟呼吸16～20次，呼吸次数与心脏跳动的比例为1：4，每分钟呼吸少于10次或多于24
次为不正常。
5.大便基本定时，每日1～2次，若连续3天以上不大便或一天4次，以上为不正常。
6.每日进食量保持在1～1.5 千克左右，连续一周每日进食超过平常进食量的3倍或少于正常进食量的1/3
为不正常。
7.一昼夜的尿量在1500毫升左右，连续3天24小时内尿量多于2500毫升，或一天内尿量少于500毫升为不
正常。
8.成年女性月经周期在28天左右，超前或推后15天以上为不正常。
9.正常成年男女结婚后，夫妻生活在一起未避孕，3年内不育为不正常。
10.每日能按时起居，睡眠6-8小时，不足4小时或每日超过15小时为不正常。
要经常自测一下自己的健康指数，有异常情况要早发现，早去正规医院检查，这样有病才能早治疗。
本书对于人体各个器官的正常功能进行了全面描述，如果有超出正常范围的情况，就等于是健康出现
了“警报”，需要引起重视，及早采取措施，防病于未然。
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内容概要

　　健康是幸福的主要因素。
一个洁净、强健而坚实的躯体，比最美丽的面孔更美丽。
只要失去健康，生活就充满压抑。
没有它，智慧、快乐、知识和美德都黯然失色，并化为乌有。
美国作家马克·吐温说：“保持健康的唯一办法是：吃你不愿吃的东西，喝你不爱喝的饮料，做你不
想做的事情。
”要想长时间拥有健康，需要我们付出行动。
从现在开始，为自己的健康负责。
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作者简介

工作是人生不可缺少的一部分，一个人抱着什么样的态度工作，就是抱着什么样的态度生活。
要在工作上取得好成绩，最好的办法就是发挥自己的优势，让优势成为自己强势的依靠。
只有充分发挥优势，才能把工作做到最好。
卡尔文?库艺说：“人生真正的快乐不是无忧无虑，不是去享受，这样的快乐是短暂的。
缺少一份充满魅力的工作，你就无法领略到真正的快乐。
”
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章节摘录

健康头发的标准健康头发发干的表皮呈“屋顶鳞瓦”状排列，能正常地反射光线，看起来柔顺亮泽，
手感柔滑，易于打理。
头发的健康美观也有标准。
首先，头发要干净。
头发如同人的脸面，代表着人的精气神儿。
干净为健康头发的首要前提。
如果不经常清洗头发，空气中的灰尘、脏东西和细菌就极易与头发的分泌物黏附在一起，不仅显得脏
、重、缺乏光泽，日常的梳理甚至也会导致头发受损和脱落。
其次，头发还要柔顺。
健康美观的头发应该是柔顺的，不易打结，能让你轻轻松松，一梳到底。
第三，健康的头发应该亮泽。
除了保持基本的清洁外，拥有亮泽头发的秘诀是经常的滋润和营养。
没有营养的头发会显得黯淡无光。
第四，健康的头发一般都没有头皮屑。
头皮屑是最恼人的东西，好端端的肩上白花花的一片，整个人的形象也就大打折扣了。
第五，健康的头发有弹性。
正如有弹性的皮肤是健康的皮肤一样，健康美观的头发是既润泽又有弹性的。
头发问题反映健康状况一头乌黑整齐的头发，往往表现了这个人体内部气血旺盛，是健美的表征；如
果是枯黄蓬发，则表现了这个人体内部气血不足，体质虚弱。
头发中的微量元素能反映人的健康头发的主要成分是蛋白质，除含有碳、氢、氧、氮四种主要元素外
，还含有一些其他的微量元素。
现代医学研究证明，积累在头发内的微量元素其含量一般比血清和尿液里大10余倍。
头发分析正成为血清分析和尿液分析的理想的补充指标。
健康人的头发每克大约含有铁130毫克，锌167～172毫克，铝5毫克，硼7毫克等。
如果比例有变化，说明人的健康状况不好。
成年人头发每天大约增长0.5 毫克。
分段分析其成分，可以使医生了解患者在各段时间新陈代谢的情况。
吸烟人的头发中铅、铁、硒等元素的含量均较不吸烟的人高，并且在头发中，有害金属含量的增高，
与血液、骨骼中的积蓄水平存在一定的比例关系。
因此，只要通过几根短发，这样的“秋毫之末”的分析，便可知道人的生活习性、健康状况、智力发
展状况和汞、镉、铅、砷中毒病症。
掉头发的问题掉头发是一件很普通的事情，但头发上也可能传来坏消息。
一旦你注意到溜过指缝的头发变稀薄了，这就意味着你已失去了15％的头发。
要是每天掉70根以上的头发，或者头发的直径变小，你首先要搞清楚是否有营养不足的问题。
比如，你吃的食物总是太少、太偏，以至于低铁、低蛋白；要不，就该到医院检查检查，咨询大夫是
不是甲状腺出现问题或是荷尔蒙变化。
最近的研究表明，多囊性卵巢囊肿也可能导致头发变稀。
头发丢失过快，就应尽快寻求医生在治疗和营养调理方面的建议。
35％的人发现自己的头皮屑问题会随着心情的变化而改变。
如果你感到压力重重，而且头皮屑开始增多，那么两者之间的关系不言自明——压力是头皮屑最通常
的形成原因。
压力还会造成其他后果，因此最好寻求帮助。
改变生活方式。
如果你的头皮屑每个月固定出现的话，那可能是荷尔蒙的关系，需要去内分泌科检查血液中的各项荷
尔蒙水平，找出问题究竟出在哪里。
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头发的日常保养洗发护发最基本的内容是洗发。
洗发的方法如果不正确，势必会对头发造成伤害。
从这个意义上说，洗发的方法正确与否至关重要。
首先是洗发水的选择。
应选择去污力适中，不会使头皮过于干燥、刺激性小的洗发水。
洗发的要领是边洗头边对整个头皮进行按摩而不是只把头皮洗净。
用洗发水洗过后要用清水漂洗干净。
只用洗发水洗发，头发会干燥，不要忘了用护发素保湿。
护发素具有修护头皮表面的作用。
在洗发前，先用梳子把整个头发梳一遍，抖落里面的灰尘。
把缠在一起的地方梳通。
然后用温水把头发充分漂洗一遍。
取适量的洗发水，将其打在头皮上，用指腹轻轻按摩头皮。
将喷头对准头皮，分开发束，彻底洗净。
这一点很重要，如果没有冲洗干净，残留的洗发水日积月累，会给头皮带来严重的问题。
使用护发素时要注意，护发素不是打在头皮上，而是抹在头发上，其间不能揉搓头发。
几分钟后，用水彻底冲洗干净头发。
梳头发梳头是头发护理的另一项重要内容，当然，梳头也必须掌握一定的方法。
方法正确，头发就会整齐顺滑，光泽亮丽。
通过梳头的按摩效果，还能够促进头皮的血液循环，促使头皮长出健康的头发。
梳头的要领是不让头发产生无谓的摩擦，不要为了梳通而用力撕拉头发，应该从发梢开始一点一点地
梳通，而不是从发根开始。
另外，在头发湿透或者非常干燥的时候梳头。
都会增加摩擦，容易损伤头皮。
因此，最好在头发略有点潮湿时梳头。
应当使用柔软而又富有弹性的天然毛刷梳理头发。
尼龙材质的梳子会产生静电。
对头发有伤害，要经过防静电处理才能使用。
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编辑推荐

《解除身体的健康警报》：你知道饭后胃疼可能是胃溃疡吗？
你知道肩膀酸疼可能是颈椎出问题了吗？
你知道心脏是全身最累的器官吗？
你注意过心脏的健康信号吗？
只有认识身体机能，才能正确保养身体。
1体重基本稳定，一个月内体重增减不超过4千克，超过者为不正常。
2体温基本在37℃左右，每日的体温变化不超过1℃，超过1℃为不正常。
3脉搏每分钟在75次左右，一般不少于60次，不多于100次。
4正常成年人每分钟呼吸16～20次，呼吸次数与心脏跳动的比例为1：4，每分钟呼吸少于10次或多于24
次为不正常。
5大便基本定时，每日1～2次，若连续3天以上不大便或一天4次以上为不正常。
6每日进食量保持在1～1.5 千克左右，连续一周每日进食超过平常进食量的3倍或少于正常进食量的1/3
为不正常。
7一昼夜的尿量在1500毫升左右，连续3天24小时内尿量多于2500毫升，或一天内尿量少于500毫升为不
正常。
8成年女性月经周期在28天左右，超前或推后15天以上为不正常。
9正常成年男女结婚后，夫妻生活在一起未避孕，3年内不育为不正常。
10每日能按时起居，睡眠6-8小时，不足4小时或每日超过15小时为不正常。
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