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内容概要

　　健康，對於任何人來說都是最寶貴的，是人生的第一大財富，是智慧的條件，是愉快的標誌。
忽略健康的人，就是在拿自己的生命開玩笑。
人如果沒有了健康，一切都會變得暗淡，一切都將失去意義。
?　　然而，在日常的工作和生活中，許多人沉迷於不良的生活習慣，不注重健康的生活方式，輕者將
自己的生活變成一團亂麻，重者危及自己的健康和生命。
所以，我們應該從身邊的生活細節入手，拋棄那些看似正常實則錯誤的習慣，這樣會讓我們離可怕的
疾病更遠一些。
?　　健康細節是健康的銀行，如果你愛自己，愛自己的身體，愛自己的生活，就應該嘗試一下。
健康不是到了中年之後才開始關注的事情，而是從年輕的時候就開始注重，它就藏在你身邊的每一件
不起眼的小事中。
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作者简介

　　粱素娟　　新聞系畢業，曾任報社記者，電台企劃製作，目前為自由撰稿者。
　　本書倡導了「細節決定健康」這一個理念，這些健康細節是人們日常生活中最常見、接觸最多的
，同時也最容易忽略的，而正是這些小細節給人們的健康帶來了很大的威脅，甚至影響一生的幸福。
本書希望可以帶領讀者認識忽略健康所帶來的危害，並提出具體的解決方式，進而擺脫不良的生活與
工作習慣，讓自己的身心可以更健康。
已推出作品有《人一輩子最重要的飲食習慣》。
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书籍目录

第1篇 五穀雜糧雜糧好處多每100公克的糙米有1克的纖維，胚芽米只有0.4克，那白米就更少了，只
有0.12克。
第2篇 天然回甘，喝茶最好茶是補充水溶性維生素的好方法，而經常喝茶可以補充人體對多種維生素
的需要。
第3篇 健康，從買菜開始蔬菜營養價值的高低與顏色有著密切的聯繫。
顏色深的營養價值較高，顏色淺的營養價值較低。
第4篇 剩飯剩菜聰明吃「吃不完帶著走」的現象很普遍，也無可厚非，但是打包回家的時物該如何吃
是需要去暸解的。
第5篇 暴飲暴食害處多所謂吃的好是一回事，吃的健康才是最重要的。
第6篇 膳食搭配要均衡在眾多影響健康的因素中，膳食成為僅次於遺傳的第二大因素。
第7篇 「鹽」之有理鈣排出量多寡的主要決定因素是：鹽的攝入量越多，尿中排出鈣的量越多，鈣的
吸收也就越差。
第8篇　吃水果要得當水果的確是對人體健康大有裨益的食品，但是水果要怎麼吃、何時吃會是最恰
當的呢？
第9篇　多喝水有益健康動物禁食後可以活十幾天，但如缺水則只能維持幾天，人也不例外。
第10篇 健康有「滋味」蜂蜜是一種天然食品，與蔗糖相比，既有蔗糖的甜味，又含有多種蔗糖所沒有
的營養物質，具有保健作用。
第11篇 調味品調出好健康調味品通常包括鹹味劑、甜味劑、酸味劑、鮮味劑和辛香劑及由多種調味原
料配合而成的複合調味品。
第12篇 吃零食也能吃出健康「綠」、「黃」、「紅」三個級別選擇健康零食。
儘量選擇綠色級別的零食，少吃黃色級別、不吃紅色級別的零食，這樣生活才會更加健康。
第13篇 享受生活，從早餐開始早晨人體對蛋白質和碳水化合物等營養素的吸收率最好，利用率也最高
。
第14篇 中餐吃飽最重要營養專家指出，不規律的飲食會造成身體代謝紊亂以及胃口差等消化系統疾病
。
第15篇 晚餐最好這樣吃「早飯吃好，午飯吃飽，晚飯吃少」，這是營養學的總結。
第16篇 冰涼冷飲讓身體不爽炎炎夏日，不要只顧過癮，吃冷飲不當也會損害身體健康。
第17篇 女性經期的健康細節月經是正常的女性生理活動，它也代表了女性的健康狀況。
第18篇 喝出牛奶的營養牛奶有促進胃液分泌和腸胃蠕動作用，在腸道中可轉化為乳酸，有抑制腐敗菌
生長的作用。
第19篇 正確的排毒讓身體無負擔人體內的毒素只有20%可以通過排便的方式排出，其餘80%的毒素存
在於體內。
第20篇 素的好健康長期吃素的人，其體內白血球的抗腫瘤的能力比長期吃肉的人強兩倍，患心血管等
疾病的比率也比普通人小。
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编辑推荐

　　本書特色　　本書蒐集了關於飲食上所需要注意的各項細節，以相對的給予正確的觀念及處理方
式，希望讓讀者再除了對身體有直接的幫助之外，生活層面可也以達到同樣的效果。
　　另外也為讀者做重點的整理以「健康小百科」的方式呈現。
　　文庫版，攜帶方便，隨時隨地為自己的健康加分。
　　內頁為雙色印刷，字型較大，增加了閱讀的舒適度。
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