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前言

今天的中国老百姓，比以往任何时候更有条件去关注自己的健康。
有趣的是，在人们普遍关注健康的同时，很多人的健康却很成问题。
为什么医疗条件好了，生活水平提高了，却有越来越多的人面临着健康问题？
其实，这不难理解，因为我们的经济条件好了！
为了弥补当年缺吃少穿的遗憾。
我们充分发扬了“特别能吃”的精神，吃腻了肉蛋奶禽，又无休无止地吃生猛海鲜。
试问，我们考虑过肠胃的承受能力了吗？
看到各式各样的新潮服饰，我们热衷于款式和风度。
试问，我们考虑过身体最基本的保暖需要了吗？
为了远离茅屋瓦房的寒碜，我们纷纷住进高楼大厦，居室装修富丽堂皇。
试问，在买房和家装时，我们考虑过楼层和装修与健康的关系了吗？
以前日子过得清苦的时候，我们每天走路或骑自行车上班，双脚不停地运动；现在，我们出门就坐车
，上楼乘电梯，双脚“寸步不行”。
试问。
我们在享受安逸的同时，考虑过生命在于运动了吗？
身体稍有不适，我们就吃药、买补品，有事没事还要吃些保健品。
试问，我们这样做符合养生之道吗？
其实，疾病不是无缘无故地找上我们的，我们之所以会招惹疾病，很多时候源于我们对生活的无知，
或者对生活的粗心大意，给疾病提供了可乘之机，引发了一系列健康问题。
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内容概要

《生活中不可不知的2000个健康常识》内容简介：蔬菜水果怎样选？
食物中毒怎样防？
健康饮食怎么来？
老幼营养怎么补？
新婚买房怎么选？
健康家居如何装？
居家如何把病防？
宠物有病怎么办？
健康服饰怎么穿？
野外遇险怎么办？
旅行后遗症怎么消？
白领综合症怎么防？
医疗化验单怎么看？
疾病可以自测吗？

危重病人咋护理？
民间偏方怎么用？

诸如此类生活中的问题您都知道吗？
也许它们看似无关紧要，常常被我们忽视，但忽视这些生活细节，很可能会让我们付出沉重的健康代
价。

生活是什么？
生活就是打理好衣、食、住、行、医，让我们过得健康快乐。
如何健康快乐地生活昵？
《生活中不可不知的2000个健康常识》会告诉您一切！
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解决老年人便秘靠服药179．饮食误区十四：没有鳞的鱼胆固醇高180．食物消毒误区一：坏味食物，
煮煮就可以吃181．食物消毒误区二：细菌怕盐，咸肉、腌鱼等不用消毒182．食物消毒误区三：冰冻
的食物没有细菌183．食物消毒误区四：食物煮沸就可达到消毒目的184．婴幼儿血压高，成食是祸
根185．味精过量有害健康186．健康进餐“五食”要讲究187．二十一世纪健康进餐制⋯⋯住部衣饰部
行部医部
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章节摘录

插图：21、蔬菜先洗再切才营养日常洗菜时，人们喜欢先切成块再洗，以为洗得更干净，但这是不科
学的。
蔬菜切碎后与水的直接接触面积会增大很多倍、从而更容易使蔬菜中的水溶性维生素，如维生素B族
、维生紊c和部分矿物质以及一些能溶于水的糖类溶解在水里而流失。
同时蔬菜切碎后、还会增大蔬菜表面被细菌污染的机会，留下健康隐患。
因此、蔬菜不能先切后洗、而应该先洗后切。
22、日照消毒最健康阳光照射蔬菜会使蔬菜中部分残留农药被分解、破坏。
据测定，蔬菜、水果在阳光下照射5分钟，有机氯、有机汞等农药的残留量会减少60％。
方便贮藏的蔬菜，应在室温下放两天左右，残留化学农药平均消失率为5％。
23、蔬菜消毒的四种洗法（1）淡盐水浸泡：一般蔬菜先用清水至少冲洗3～6遍，然后泡人淡盐水中浸
泡1小时，再用清水冲洗l遍可清除残留农药。
（2）碱洗：先在水中放上一小撮碱粉，搅匀后再放入蔬菜，浸泡5～6分钟，再用清水漂洗干净。
也可用小苏打代替，但要适当延长浸泡时间到15分钟左右。
（3）开水泡烫：在做青椒、菜花、豆角、芹菜等时，下锅前先用开水烫一下，可清除90％的残留农药
。
（4）淘米水洗：淘米水呈弱碱性，有机磷农药遇碱性物质会失去毒性。
在淘米水中浸泡10分钟左右，然后用清水洗干净、能使蔬菜残留的农药成分减少。
24、水果消毒的两种方法（1）盐水消毒：水果洗净后，置盐水中浸泡10分钟左右，然后再用凉开水冲
洗。
（2）淘米水解毒：将买回的水果先放在淘米水中浸泡十几分钟，然后再用清水冲洗干净。
因为淘米水呈弱碱性，可起到分解毒性的作用。
25、两种蔬菜不能吃（1）无根豆芽：目前市场上出售的无根豆芽多数是以激素和兑化肥生发的，这类
含氮化合物在肠道细菌的作用下，会转化一为亚硝胺，长期食用可使人患胃癌、食管癌、直肠癌等。
（2）变色的紫菜：若凉水浸泡后的紫菜呈蓝紫色，说明该菜在干燥、包装前已被有毒物所污染，这
种紫菜对人体有害、不能食用。
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编辑推荐

《生活中不可不知的2000个健康常识》：你会生活吗?一册在手，全家受益居家必备的生活常识 容易忽
视的健康细节 经典珍藏的最佳选择
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