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内容概要

　　生活是充满智慧细节的。
这些智慧细节使得生活血肉丰满、栩栩如生，使得生活丰富、多彩、美好。
一个家光有了房子，有了一些家具，有人赚钱回来，只能算是有一个家的框架。
而这些从生活中来的智慧细节让我们住的地方成为了一个真正的家。
否则，生活一定是一片空白。
　　有些细节虽小，却构成了生活的全部。
关注细节就是关注生活，讲究细节就是讲究生活的质量和品位。
但是，在生活当中我们常常忽略了细节，在大多数人生活里，有许多细微之处，因嫌烦琐，被删减了
；有许多细小之事，因为大意，被忽略了。
　　生活是温馨、和谐的，也是琐碎、繁杂的，有时又是盲目混乱的。
将生活安排得井井有条、科学合理、健康舒适，并不是每个人都应付自如的。
而现实生活实践中，前辈们为我们积累了众多丰富经验。
生活中来的许多细节有窍门，也有禁忌误区，需要我们去掌握它，利用它，解决生活中的小难题。
　　本书从家居智慧、饮食智慧、美容智慧、着装智慧、婚恋智慧、育儿智慧、健康智慧、理财智慧
、理家智慧等多个方面入手，进行了精彩的阐述，细致的说明，以及深入的分析。
语言平实，详略得体，娓娓道来，恰到好处，不愧为一道源自生活的美味智慧大餐。
其香气缭绕，令人胃口大开，细细品来，不觉称奇。
　　处处留心皆学问。
事实上，处处留心也皆智慧。
本书就是把我们日常生活中经常遇见却又常常忽略的智慧一滴滴采集过来，经过精心的加工处理，使
其系统化和理论化。
正所谓“源于生活，又高于生活。
”这样，我们才更有兴趣去阅读，也才更容易理解和接受。
　　本书就是针对人们的需要而编写的，是帮人们解决生活中的难题的好助手。
本书是取之不尽、用之不竭的百宝囊。
拥有它，生活将会变得更轻松、更简单、更美满！
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肉忌反复冷冻　　　动物内脏忌炒食　　　忌食常吃鸡臀　　　忌常吃烤羊肉串　　　忌经常吃咸鱼
　　　宜常食海带　　　宜晨起坚持喝水　　　强劳动后忌立即喝水　　　饭后忌过度喝水　　　忌
用沸水冲补品　　　饮茶忌不讲方法　　　忌空腹饮酒　　　保持健康忌酗酒　　　吃火锅宜注意方
法　　　生日蛋糕忌插蜡烛　　　忌边走路边吃东西　　　吃饭时忌看书、电视　　　饭后忌立即做
剧烈运动　　　预防寒冷宜多吃的食物　　　宜采用分餐制　　　保健康宜吃早餐　　　晚餐忌过好
过饱　　　饱食对健康不利　　　节日忌吃喝过度　　　饭后保健宜注意　　　忌吃过硬的食物　　
　保持健康忌偏食　　　忌偏吃腌制食物　　　忌过量吃咸食　　　忌偏食油炸食物　　　忌不当使
用味精　　　吃饭宜细嚼慢咽　　　忌过量食用酱油　　　方便面忌长期食用　　　忌长期食用剩饭
菜　　　发芽的土豆忌食用　　　土豆忌长期带皮吃　　　忌吃未煮熟的芸豆　　　宜选无污染的蔬
菜　　　忌吃不知名的蘑菇　　　忌吃有霉变的水果　　　忌食发霉甘蔗　　　美容智慧篇——提升
你的扮靓魅力　　第11章 美容常识 　　　影响美容的种种因素　　　皮肤变黑的诱因　　　威胁容貌
的信号　　　心理疾病与美容　　　肌肤护理六误区　　　药物与美容　　　心理与美容　　　情绪
与美容　　　文化与美容　　　精神与美容　　　丈夫性格与美容　　　食物与美白　　　食物除皱
方案　　　食物与抗衰老　　　水与美容　　　葡萄酒与美容　　　五脏与美容　　　豆类食物与美
容　　　蜂胶与美容　　　生姜、芥末与美容　　　营养素与美容　　　负离子与美容　　　羊胎素
与美容　　　黄瓜与美容　　　吃出细腻肌肤　　　十大养颜食谱　　　减肥瘦身食物　　　吃出苗
条身姿　　　第12章 面部美容 　　　洗脸用具的选择　　　洗脸的次数　　　选用温水洗脸的道理　
　　选择不同的洁面皂　　　香皂洗脸需知　　　洗脸的方法　　　“贴”出美丽　　　瘦脸四秘诀
　　　十种瘦脸法　　　脸部运动防衰老　　　面色发黄的预防　　　脸部松弛预防法　　　雀斑预
防法　　　脸部皱纹预防法　　　化妆品防皱法　　　鱼尾纹去除术　　　额部皱纹去除法　　　口
周条纹消除法　　　“青春痘”的防治　　　防治青春痘六则　　　黄褐斑治愈有方　　　脸部色斑
必须内外兼治　　　毛孔粗大知与防　　　敏感皮肤的护理　　　注意保养敏感肌肤　　　脸部瘢痕
修复法　　　面部护理三招　　　容貌美感法　　　第13章 化妆技巧 　　　怎样巧文眼线　　　美眉
四部曲　　　打造睫毛的诀窍　　　睫毛塑造新招　　　单眼皮的画法　　　中年女性眼部护理　　
　眼袋的预防　　　眼袋的矫治　　　诱人红唇九招　　　涂唇技巧　　　美唇护唇法　　　急救干
唇　　　预防唇纹　　　正确卸唇妆　　　保护好唇色　　　唇部保湿五步曲　　　唇部保湿秘籍　
　　涂唇六招　　　通过口红来修饰唇形　　　用口红遮盖唇纹　　　少女化妆绝招　　　巧用腮红
法　　　深色皮肤化妆术　　　不同年龄的化妆要点　　　不同气质的妆容　　　怀孕女士的化妆　
　　戴隐形眼镜女性怎样化妆　　　中老年女性的化妆　　　夏日不脱妆的秘诀　　　精致妆容八窍
门　　　第14章 护发养发 　　　饮食与护发　　　按摩与护发　　　洗头与护发　　　染发与美发　
　　烫发与美发　　　要慎用染发剂　　　少女不宜烫发　　　旅游中的秀发防晒　　　身高与发型
　　　脸形与发型　　　发型与发质　　　护发两部曲　　　洗发四步　　　家庭洗发五建议　　　
护发素的使用　　　春天护养秀发三法　　　夏季护发四必须　　　冬季护发须知　　　改善发质十
招　　　怎样预防白发　　　头发护理八大对策　　　安全护发三步曲　　　按摩护发十招　　　护
发九不许　　　滋润秀发的四点重要提示　　　着装智慧篇——好形象可抵千金　　第15章 服饰选购 
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　　　怎样选购裙服　　　怎样选购连衣裙　　　怎样挑选真丝绣衣　　　怎样挑选旗袍　　　怎样
挑选茄克衫　　　怎样挑选羽绒服　　　怎样挑选毛皮衣　　　怎样选择山羊皮服装　　　怎样鉴别
呢绒的好坏　　　怎样挑选呢料大衣　　　怎样选择风衣　　　怎样选购棉袄罩衫　　　怎样选购毛
料　　　怎样识别化纤布的类别和性能　　　如何识别各种裘皮　　　怎样选购旅游鞋　　　怎样选
购布面胶鞋　　　怎样选购胶面胶鞋　　　怎样选购皮鞋　　　怎样识别皮革　　　怎样选购皮棉鞋
　　　巧购帽子好方法　　　怎样选购夏季凉帽　　　巧购胸罩　　　巧选领带好方法　　　怎样选
购袜子　　　怎样巧购丝袜　　　第16章 服饰搭配 　　　穿衣巧搭配之道　　　根据肤色巧配颜色　
　　根据体形巧配花纹　　　根据季节巧配衣料　　　根据脸形巧配衣领　　　特种体型取长补短　
　　个子矮小巧配图案　　　巧选服装有方法　　　巧着母子装有方法　　　男士着装巧方法　　　
女士不完美体形巧穿衣　　　巧用围巾扮靓好方法　　　巧着披肩好方法　　　巧系领带有方法　　
　巧穿丝袜好方法　　　佩戴胸花小常识　　　佩带金戒指小常识　　　金项链的挑选和使用　　　
耳环的挑选和使用　　　第17章 服装洗涤 　　　怎样正确使用洗衣粉　　　怎样使用漂白剂　　　使
用肥皂小常识　　　巧洗衬衣好方法　　　巧洗丝绸服装好方法　　　巧洗毛料服装好方法　　　巧
洗羊毛衫好方法　　　巧洗衣服痕迹　　　茶水巧用洗毛衣　　　毛料衣服上 “亮光” 巧除　　　
巧洗领带好方法　　　白帆布巧洗好方法　　　白色领子或袖子巧洗　　　白衣物巧洗好方法　　　
嵌有金银丝的衣服巧洗　　　巧洗蚊帐好方法　　　巧洗帽子好方法　　　巧干洗呢绒衣服　　　萝
卜巧用洗白衣服　　　皮革制品巧除污迹　　　皮毛污迹巧除　　　羊皮膻气巧去除　　　毛料衣物
污迹巧除　　　衣物酒迹巧除　　　巧除衣物奶迹　　　衣物蜡烛油巧除　　　衣物膏药迹巧除　　
　衣物香水迹巧除　　　衣物霉斑巧除　　　皮鞋尘污巧除　　　皮夹克衬里巧清洗　　　肥大羊毛
衫巧清洗　　　印花织物巧清洗　　　棉衣巧洗好方法　　　翻毛皮鞋巧洗好方法　　　绒毛玩具巧
洗好方法　　　羽绒衣的洗涤　　　羽绒服去污妙法　　　怎样洗涤多花色羊绒衫　　　怎样洗涤植
物纤维织品　　　怎样洗涤拉毛毛衣和围巾　　　怎样洗涤嵌金银丝织品　　　第18章 服饰保养 　　
　皮衣巧存好方法　　　皮鞋保护好方法　　　巧熨皮衣好方法　　　巧熨刺绣品好方法　　　巧熨
百褶裙好方法　　　熨烫化纤纺织品小技巧　　　巧存丝制品服装好方法　　　羽绒衣的保养　　　
山羊皮服装的保养　　　怎样保养丝绸夏装　　　怎样收藏丝绸衣服　　　怎样保养夏令袜子　　　
晒衣小常识　　　怎样保养皮棉鞋　　　去鞋臭小常识　　　怎样收藏冬衣　　　怎样熨西服　　　
高筒靴怎样收放　　　怎样收放毛料衣服　　　烫熨衣服小常识　　　去油渍小常识　　　金饰品的
保养　　　珍珠项链的保养　　　第19章 穿戴宜忌 　　　忌常穿紧身衣裤　　　新内衣忌不洗就穿　
　　忌穿尼龙腹带裤　　　裙子忌不当穿着　　　忌过度勒紧腰带　　　夏季忌长时间穿长筒丝袜　
　　中年女性服装的选择　　　女孩宜适时戴乳罩　　　青春女性忌束胸　　　女性忌戴羊毛乳罩　
　　儿童忌过早穿皮鞋　　　少女忌穿高跟鞋　　　老人忌久穿拖鞋　　　旅游鞋忌长期穿　　　维
持体温宜常戴帽　　　骑摩托正确戴头盔　　　领带忌系得过紧　　　忌戴水晶眼镜　　　变色镜忌
不当戴　　　忌长期戴墨镜　　　忌长期戴隐形眼镜　　　忌乱佩戴耳环　　　婚恋智慧篇——提升
你的幸福指数　　第20章 择偶迷津 　　　同情之心不是爱情　　　爱情应该是专一的吗　　　知道什
么是爱情的错觉　　　如何避免爱情错觉产生　　　该相信“一见钟情”吗　　　好感不等于爱情　
　　在初识时应注意哪些事项　　　在交友过程中能否接受对方礼品　　　如何选择适合自己的伴侣
　　　选择爱人是否考虑物质条件　　　择偶是否应考虑职业性质　　　恋爱双方发现性格不同怎么
办　　　不满意父母给选择的对象时应该　　　 怎么办　　　恋人仍和其他异性交往如何处理　　　
发现恋人的“隐私”与“不忠实”　　　 该怎么办　　　恋人之间闹别扭怎么办　　　选择对象是否
考虑家庭条件　　　择偶应考虑身体素质　　　选择对象应考虑智力因素　　　选择对象是否应该“
十全十美”　　　选择以爱情为基础的婚姻　　　如何从恋爱过渡到结婚阶段　　　婚姻法规定的禁
止结婚的情况　　　如何选购合适的订婚戒指　　　因人而异的婚礼　　第21章 婚姻磨合 　　　您真
的了解您的爱人吗　　　感情为什么在婚后会感到淡化　　　如何使婚后感情生活不致淡化呢　　　
丈夫为什么会有“小金库”　　　夫妻吵架一方不回家应采取　　　 什么措施　　　孩子哺乳期夫妻
间为什么　　　 易产生矛盾　　　夫妻生活到了成熟期应注意什么　　　夫妻间的平等关系体现在哪
些方面　　　爱人遭受了挫折应如何对待　　　如何正确对待爱人所犯的错误　　　如何正确对待爱
人的异性朋友　　　如何保持家庭的稳定　　　生活中夫妻如何做到“互补”　　　要知道夫妻间的
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“八互”　　　家庭的“权力”应由谁来掌握　　　家庭的经济集中好还是分散好　　　什么情况会
导致对自己的爱人　　　 产生怀疑　　　如何让夫妻生活不断充实和更新　　　几种原因会造成夫妻
离婚　　　家庭出现争吵时如何调节　　　夫妻之间出现矛盾时应如何解决　　　第22章 家庭生活 　
　　孩子被人打伤后应如何处理　　　儿女在外出时闯了祸应如何处理　　　当儿女不服管教该怎么
办　　　当发现儿女有来路不明的财物　　　 应如何处理　　　父母能追回赠给子女的财物吗　　　
父母与子女共同生活其财产是否为　　　 共同财产　　　父母和子女是“同居”好还是　　　 “分
居”好　　　成年儿女向父母索要财物怎么办　　　儿女偷父母的财物算不算盗窃　　　子女能对自
己不好的继父母　　　 诉诸法律吗　　　母亲如何才能更好的帮助女儿　　　 处理问题　　　如何
让父子关系更加和谐　　　父母应如何对待子女的婚姻　　　怎样处理好姻亲关系　　　婆婆应如何
对待媳妇　　　媳妇应如何对待婆婆　　　儿子在婆媳关系之间应该如何做　　　如何处理好翁婿关
系　　　女婿不尽“半子之劳”怎么办　　　怎样搞好兄弟姐妹之间的关系　　　如何处理好妯娌之
间的关系　　　儿女家庭发生矛盾时应如何调解　　　如何处理好婆媳关系　　　人在生气的时候应
如何去自我缓解　　　选用保姆应注意哪些事项　　　与保姆发生矛盾时应如何处理　　　亲友发生
矛盾时如何作调解工作　　　如何让邻里之间相处得更好　　　邻居侵犯了自己利益该怎么办　　　
与邻居吵架后应如何处理　　　育儿智慧篇——培养优质下一代　　第23章 孕产时期 　　　患有哪些
疾病要严格避孕　　　造成流产的原因　　　为什么孕妇不能乱服药　　　如何预防孕妇的牙病　　
　在产褥期的饮食营养应注意哪些　　　为什么孕妇要少吃白糖　　　妻子有“喜”该吃什么　　　
孕妇能练气功吗　　　父亲什么年龄生孩子智力高　　　为什么放环之后还会怀孕　　　心脏病人能
怀孕吗　　　孕妇如何保持健美　　　孕妇怎样度暑　　　年轻妈妈为何奶水少　　　孕妇如何选择
食物　　　孕妇可以睡席梦思床吗　　　哪些原因会引起女性不孕症　　　哪些原因会引起男性不孕
　　　如何对待不孕症　　　剖腹产可同时放置节育环吗　　　言传身教对胎儿有什么影响　　　
第24章 育婴阶段 　　　怎样给宝宝起名　　　母乳喂养有什么好处　　　哺乳期不应过长　　　如何
给婴儿的奶具消毒　　　如何给婴儿增加辅助食品　　　婴儿每日应喝多少牛奶　　　婴儿怕热　　
　不要矫治婴儿远视　　　孩子也会患性病　　　禁戒怀抱婴儿打针　　　不要捏鼻给孩子灌药　　
　炎热夏季光和尚也有害　　　春秋不要面罩尼龙纱巾　　　禁戒摇晃婴儿取乐　　　婴儿并非先坐
后爬　　　分娩之后能吃味精吗　　　给婴儿照像能用闪光灯吗　　　第25章 育儿阶段 　　　怎样给
孩子选择玩具　　　怎样给孩子选择童车　　　如何给婴儿剪指甲　　　家教与儿童性格有关吗　　
　教育孩子应注意什么　　　如何激发儿童的创造力　　　父母的态度与儿童的自尊心有关吗　　　
如何培养孩子的思维能力　　　孩子上学前家长该做些什么　　　怎样给孩子挑选书包　　　培养孩
子需要什么家庭环境　　　怎样检验您孩子的天资　　　如何检查您对孩子的了解程度　　　如何帮
助孩子正确了解性知识　　　发现孩子早恋怎么办　　　如何给孩子解释“死亡”　　　贪玩的孩子
一定没有出息吗　　　如何建立儿童成长档案　　　饮食与儿童行为有关吗　　　如何纠正孩子学习
马虎的毛病　　　儿童可戴金属饰物吗　　　孩子夏天可穿化纤织物吗　　　给孩子戴头盔应注意什
么　　　儿童便秘会影响智力发育吗　　　多吃鱼的孩子聪明吗　　　小儿遗尿怎么办　　　如何给
孩子使用爽身粉　　　儿童牙齿不好吃钙片行吗　　　夏天婴儿可光着身子吗　　　小儿偏食怎么办
　　　如何防止孩子的心理疾病　　　婴幼儿为何易患传染病　　　多吃补品对孩子有益吗　　　盛
夏可以给婴儿剃光头吗　　　孩子怕看病怎么办　　　小儿发烧如何护理　　　给婴儿喂牛奶应注意
什么　　　家庭噪声对小儿健康有害吗　　　可以随意给孩子打球蛋白针吗　　　吃口香糖非吐泡泡
不可吗　　　孩子初潮时如何饮食　　　颜色对孩子智商有影响吗　　　孩子有口语病怎么办　　　
孩子长痱子怎么办　　　小孩可以吃皮蛋吗　　　孩子的睡眠与智力有关吗　　　儿童可常看电视吗
　　　孩子吃点芝麻酱有好处吗　　　女孩到青春期如何注重卫生保健　　　健康智慧篇——远离疾
病，焕发活力　　第26章 锻炼保健 　　　锻炼时如何掌握运动强度　　　日常锻炼多大的运动量才是
适度的　　　体育锻炼运动强度多大最适宜　　　你知道有多少种减肥疗法吗　　　练习哪种气功能
减肥　　　更年期的平稳渡过　　　练习气功时的注意事项　　　为什么小儿俯卧睡有保健作用　　
　“倒行”运动对身体有哪些好处　　　散步可以分为以下几个种类　　　游泳对身心健康有什么好
处　　　“干沐浴”对身体有哪些保健作用　　　日光浴对人体有哪些保健作用　　　空气浴对人体
有哪些保健作用　　　哪种运动适合高血压病人　　　怎样进行打门球比赛　　　怎样进行高尔夫球
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比赛　　　老年人强身保健应做到以下　　　 八条建议　　　第27章 疾病防治 　　　心脏病的高发
期　　　心痛时应采取怎样的急救措施　　　心脏骤停该采取怎样的急救措施　　　心悸该采取怎样
的急救方法　　　怎样处理心绞痛的发病情况　　　如何防治急性感染性疾病　　　如何防治老年性
眩晕　　　如何防治老年人哮喘病　　　老年中风有哪些先兆　　　高血压的预防方法　　　对于呕
血的急救方法　　　咯血病人应采取怎样的急救措施　　　应怎样处理割伤的伤口　　　刺伤应怎样
紧急处理伤口　　　擦伤应怎样处理伤口　　　挫伤应怎样处理　　　扭伤应怎样处理　　　骨折后
应采取怎样的急救措施　　　触电病人应怎样紧急抢救　　　烫伤和烧伤的应怎样急救　　　急性中
暑应怎样处理　　　酒中毒应怎样急救　　　眼外伤采取怎样的急救措施　　　你知道哪些厨房调味
品可　　　 应急治病吗　　　低血压也是病，不容忽视　　　预防鼻出血要注意哪些方面　　　当鼻
出血时应采取怎样的措施　　　根据尿的颜色来判断身体的疾病　　　在哪些情况下会便血　　　当
尿液中有血时应提高警惕　　　牙痛应怎样处理　　　有哪些人是不宜拔牙的　　　如何防治牙周炎
　　　老年人应如何保护口腔的健康　　　如何防治更年期妇女的牙病　　　如何防治口疮　　　当
口腔中有异味时要提高警惕　　　日常生活中如何保护眼睛　　　如何预防近视眼　　　戴近视眼镜
后度数会逐渐加深吗　　　如何防治眼睑肿胀　　　哪些原因会造成耳痛　　　外耳道炎的防治方法
有哪些的　　　挖耳是一种不好的习惯　　　如何防治神经性皮炎　　　如何防治颈椎病　　　如何
防治腰肌劳损　　　厚趾甲和脚茧应该如何治疗　　　拔火罐应注意哪些事项　　　在家中拔罐治疗
时应注意的事项　　　喉炎不可忽视　　　进行中药热敷的方法有哪些　　　如何进行家庭热敷疗法
　　　如何根据观察指甲来判断疾病　　　你知道身体的最佳入睡时间吗　　　你知道保养肌肤的最
佳时间吗　　　用来治疗便秘的几种简易方法　　　什么原因易促成晕厥　　　如何预防过敏病　　
　情绪紧张能导致偏头痛吗　　　体操有助于控制糖尿病　　　梦可锻炼脑功能的说法正确吗　　　
有时发烧是身体对抗病毒的　　　 一种自然反映　　　如何治疗口吃　　　新婚女性容易出现的哪些
疾病　　　通常所说的胎教是指什么　　　为什么少女月经期应保护嗓音　　　少女青春期如何防治
牙病　　　如何自我检查乳房　　　什么原因会造成发育期的少女　　　 没有月经　　　阿司匹林等
药物一定要慎用　　　为什么喝牛奶对身体有好处　　　生理盐水有哪些医疗效用　　　白醋可以防
治感冒和脚气吗　　　如何用土霉素去脚臭　　　胃酸缺乏的病人安排饮食的　　　 注意事项　　　
消化不良的病人应如何安排饮食　　　高血压病的发生与饮食的关系　　　护理心脏病老人应该注意
的事项　　　老年排尿障碍的病人生活中应　　　 如何照料　　　老年人便秘的应如何照料　　　患
有肝癌的老年病人饮食应注意　　　 哪些方面　　　你知道多用左手可防中风吗　　　中老年人常饮
茶对身体有哪些好处　　　中老年人失眠症应如何自我治疗　　　如何建立家庭小药箱　　　为什么
情感变化会影响身体　　　理财智慧篇——会理财，财可生财　　第28章 理财常识 　　　家庭理财的
作用　　　家庭理财的基本诀窍　　　家庭理财三分法　　　家庭经济的目标管理　　　家庭财务管
理模式　　　家庭理财应备的帐册　　　要把文化消费排上日程　　　第29章 储蓄与保险 　　　储蓄
“生财”诀窍　　　巧选储蓄品种　　　区别大额存单与定期存款　　　储蓄存款“搬家”法　　　
个人保险　　　办理家庭财产保险要诀　　　参保后搬家别忘办手续　　　第30章 经济投资 　　　投
资选择三原则　　　债券投资策略　　　股市格言　　　证券投资基金　　　商品房的价格构成　　
　子女教育投资　　　家庭成人教育投资　　　第31章 个人贷款 　　　是否适合贷款的判断方法　　
　贷款能力的自我判断　　　申请哪一种贷款最合算　　　消费贷款的种类　　　按揭贷款　　　小
额抵押贷款　　　申请汽车消费贷款的步骤　　　个人申请创业贷款程序　　　国家专项贴息贷款　
　　教育类贷款的申请程序　　　理家智慧篇——会理家，家家幸福　　第32章 家政管理 　　　家政
管理的主要内容　　　家政管理的主要形式　　　制订合理的生活计划　　　建立一套家庭档案　　
　家务料理的意义　　　料理家务可增进夫妻感情　　　家务劳动要讲究科学性　　　第33章 家庭安
全 　　　煤气失火应采取怎样的紧急措施　　　报火警时应注意哪些事项　　　家中油漆家具时如何
防火　　　保护家庭免遭经济损失　　　家中被盗以后应做些什么　　　家中被窃后，报案时应注意
　　　 哪些事项　　　报案后如何保护被盗现场　　　如何预防煤气中毒　　　遇煤气中毒事故时应
当怎样处理　　　楼梯间着火紧急自救　　　使用天然气热水器要注意哪些　　　 安全事项　　　为
什么电灯不能靠蚊帐太近　　　点蚊香时要注意哪些事项　　　如何检修电路燃烧　　　电炉为什么
不适宜在家庭中使用　　　修理电器时的注意事项　　　家庭内安全用电的窍门　　　发现液化气漏
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了你应当怎样做　　　厨房内的灭火方法　　
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章节摘录

中医认为，大麦性温，味甘咸，微寒，有调中益气、止渴除寒之功效，可宽肠胃、化谷食、补虚壮血
脉。
对食谷不化、腹部胀满，或胸闷烦满、呕吐泻痢者，服用大麦有补胃消化、宽胸破积、舒气止泻之效
。
大麦芽有和胃健脾、助消化、疏理肝气的作用，可防消化不良、胃部胀满和防止食欲不振的功效。
对于肠胃功能不好的人来说，大麦和小麦成分含有的维生素A、维生素B、维生素E和淀粉酶、麦芽糖
、转化糖酶、卵磷脂、蛋白质分解酶、脂肪和矿物质以及谷芽中含有的淀粉、淀粉分解酶、蛋白质、
维生素B等成分，可以健脾开胃、益气生津，糙米其外皮含有的丰富维生素，可刺激胃肠蠕动。
加速肠的吸收与运动，预防便秘，并且对胃溃疡等疾病有一定的疗效。
粗粮营养更丰宜常食在现在的市场上，经过加工的细粮是人们首选。
但是经过研究发现，粮食的维生素和其他营养物质，多含在表皮和胚芽中。
因此经过脱皮加工。
其营养物质就有一定程度的损失。
而且加工越精细，营养物质的损失越大。
所以，细粮虽好吃，但营养价值却不如粗粮。
为了获得合理全面的营养，有利养生保健，要多吃些粗粮，并做到粗细粮搭配，这样才合理。
豆类食品对人体有宜豆类可分为大豆和其他豆类，其所含营养成分不同。
大豆含有一种抗胰蛋白酶的因子，它能抑制蛋白酶的消化作用，使大豆难以分解为人体可吸收利用的
各种氨基酸。
如果经过热煮熟后，这种因子即被破坏，消化吸收率随之提高。
所以，大豆不能生吃，必须加热煮熟或加工成豆制品才可以吃。
豆类中含有丰富的无机盐类钙、磷、铁。
无机盐也叫矿物质，这些物质在身体内的含量虽然不多，却是构成肌肉、骨骼、血液等的主要成分。
人体如果缺钙，就会发生很多病症，尤其是幼儿、孕妇不可缺钙。
幼儿缺钙会使发育迟缓，以致形成佝偻病：孕妇缺钙，容易得骨质软化症、抽筋和胎儿发育不良，出
现畸形。
铁是构成红血球的主要成分，缺少铁人就会发生贫血和并发其他疾病。
此外，豆类还含有脂肪、蛋白质等营养成分。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<生活中来的智慧大全集>>

编辑推荐

《生活中来的智慧大全集(超值金版)》：难题，迎刃而解，烦恼，瞬间消散，采集生活中点点滴滴的
智慧，给您实实在在的帮助！
真正来自于生活的实践，实用、有效、方便、省钱，家居智慧：打造完美舒适空间，饮食智慧：开启
健康之门，美容智慧：提升你的扮靓魅力，着装智慧：好形象可抵千金，婚恋智慧：提升你的幸福指
数，育儿智慧：培养优质下一代，健康智慧：远离疾病，焕发活力，理财智慧：会理财，财可生财，
理家智慧：会理家，家家幸福。
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