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前言

　　没有支付一分钱，我们每个人都免费得到了人生第一笔最珍贵的财富，这就是我们的生命。
但是，有生命并不意味着幸福，幸福的意义在很大程度上，在于对健康的把握。
生命因健康而美丽，因健康而充实。
古今中外许多哲人都把健康视作人生的幸福，作为人生的追求。
　　中国古代哲人就有“爱以身为天下，若可托天下”及“修身齐家治国平天下”之说。
　　中国著名教育家陶行知说：“忽略健康的人，就等于在与自己的生命开玩笑。
”　　中国著名医学家吴阶平说：“健康不是一切，但没有健康就没有一切。
”　　古希腊喜剧作家米德说：“健康和聪明是人生的两大幸福要素。
”　　世界著名物理学家居里夫人说：“幸福的基础是健康的身体。
”　　德国哲学家叔本华说：“健康的乞丐比有病的国王更幸福。
”　　英国哲学家说：“健康是为我们事业和福利所必需的，没有健康，就不可能有什么福利和幸福
。
”　　但是疾病却和生命一样古老，时时威胁着我们的健康。
人类历史的每一个章节都写满了人类与疾病抗争的历史。
即便是这样，人类也没有放弃对健康的追求，拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭是我们每一个人的愿
望。
　　健康发展的历程也证明了，人类是健康的主宰，把健康寄托给上帝是愚昧的，寄托给医生是软弱
的。
只有自己掌握了健康的知识，积极主动地呵护它才是明智的，才是有效的。
　　在呵护健康的事情上，与那些必须做的事情相比，健康的细节问题最容易被人忽视。
关心健康，就要关注细节。
　　我们应该从细节入手，远离那些不合理的生活习惯，如饮食追求“时髦”；给孩子吃“补偿式”
晚餐；贪吃低脂食品；滥用进补食品等。
树立科学合理的饮食、睡眠、运动生活方式，把健康的金钥匙紧紧握在自己的手中，拥有健康体魄的
愿望就会早日实现。
　　本书着重介绍了与我们生活密切相关而又容易被忽视的369个健康问题，每个健康问题之后都附有
一个细节叮咛，用通俗易懂的语言，告诉读者最实用的健康常识。
　　只要您能留心生活中的这些健康细节，就可以避免疾病缠身，就可以健健康康地生活，快快乐乐
地工作，轻轻松松地度过每一天。
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内容概要

对企业管理而言，细节决定成败。
对健康而言，细节决定身体的平衡与稳定。
身体需要细心呵护，你善待他，他也会善待你。
冰冻三尺，非一日之寒；小节不重，耗损健康之体。
    本书是继《细节决定健康》Ⅰ、Ⅱ之后，作者推出的又一力作。
本书针对养生保健中的热点、重点和盲点问题，进行了大量的筛选和分析。
全书涉及营养膳食、科学调补、生活起居、美容护肤、旅游娱乐、疾病防治、免疫抗衰以及排毒养颜
、情绪调节等各个方面，全方位地关注你的身心和谐。
    真正的健康，寓于平时对细节的点滴储蓄。
只有关注健康的细节，并为之会诸行动，才能健健康康生活。
快快乐乐工作，让你轻松拥有美好的生活品质。
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作者简介

纪康宝，著名大众健康科普作家，国内某知名养生机构亚健康教育研究室主任。
2006年全国生活类超级畅销书《细节决定健康》的作者。

    近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的课题研究，并作为相关课题研究的带
头人，相继出版了一系列养生保健著作，如《细
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生法则　93.睡眠“雷区”大排查　94.不是每个人都适合八小时睡眠　95.夏季午睡有讲究　96.睡眠不
好小心“绝顶”　97.失眠始于睡懒觉　98.睡醒后干万别做的四件事　99.真丝睡衣呵护你入眠　100.睡
前泡泡脚，安神还保健　101.不可不知的“催眠”食疗法　102.有益于睡眠的8种自然疗法　103.准妈妈
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该起时则起　109.睡眠是一项系统工程，把握细节，实现健康睡眠　110.走出睡眠认识的五5个误区
　111.别把工作和烦恼带上床第七章　疾病用药——防微杜渐，为健康上一把锁　112.服用药物以三日
为限　113无副作用的药是不存在的　114.“望闻问切”鉴别假劣药品　115.买药不可追求“时髦”
　1116.都是用药惹的祸　117.用药勿求多和快　118.安眠药要“按需”服用　119.用药有先有后，老年
人须留心　120.“信心”亦是药物的重要效果　121.选择适合自己的维生素　122.用药也“男女有别”
　123.手足裂口，涂药不可见好就收　124.藿香正气品种多，看好剂型再用它　125.口服药物怎样服最
科学　126.维生素宜饭后服用　127.仁丹伴你走过酷暑　128.老年人用药“四宜四不宜”　129.看说明
书，还是遵医嘱　130.疼痛，不可一忍再忍　131.不同的药物有不同的用药时间　132.久病也不能自医
　133.长期不吃肉，免疫力降低　134.大豆，提高免疫力的最佳食物　135.“五色膳食”改善免疫力
　136.补鱼油有利于免疫养生　137.让你免疫力下降的六大坏习惯　138.运动过度，免疫力会下降
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　139.减肥不当，加速免疫力下降　140.提高免疫力的“简单”运动　141.保健食品，改善免疫力
　142.调节免疫力的最佳中药　143.提高免疫力请洗冷水浴　144.做到六个“一”，提高免疫力　145.
提高免疫力，夜间多听音乐　146.多吃胡萝卜，抵抗呼吸道疾病　147.春季增强免疫力，多吃韭菜
　148.抗衰老的10种最佳食物　149.早餐丰盛可防衰老　⋯⋯第十章　排毒养颜——做自己的排毒医生
第十一章　心理保健——情绪是最好的药第十二章　运动健康——我运动，我健康第十三章　休闲旅
游——张驰有度，劳逸结合第十四章　男性健康——细节决定男性健康第十五章　女性健康——细节
决定女性健康第十六章　性爱和谐——细微之处增添“性”福第十七章　职场保健——做办公室里的
养生专家第十八章　服饰美容——穿出健康，穿出美丽第十九章　健康投资——投资健康一小步，健
康迈出一大步第二十章　健康管理——做自己健康的CEO附录
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章节摘录

　　第一章　饮食健康——吃什么，怎么吃　　饮食营养是健康的关键！
我们要在日常生活中合理地调整自己的饮食结构和习惯，不但要吃出美味、吃出水平、吃出享受，更
要吃出营养、吃出健康，轻轻松松做自己的饮食专家、营养医生。
　　1.远离这些“时髦”的饮食习惯　　如今，吃新、吃奇、吃异、吃野味等已经成为一种饮食时髦
。
然而，这些“时髦”的饮食习惯却在严重威胁着我们的健康。
　　（1）生食“醉虾”　　越来越多的人习惯把活蹦乱跳的虾放在酒中蘸一下食用，其实这种方法
不卫生，有损身体健康。
虾体上会有导致肝吸虫病的囊蚴，生食后进入人体，寄生于肝胆管中，约1个月后发育成成虫，即可
开始排卵，引起肝吸虫病、黄疸等疾病，出现上腹饱胀、食欲不振等症状，严重者还可能因肝功能衰
竭而死亡。
因此，虾宜熟食，不宜生食。
　　（2）喝茶追求新鲜　　从营养学角度来讲，喝茶并非越新鲜越好。
刚采摘下来不足1个月的新茶叶，因为没有经过一段时间的放置，某些对身体有不利影响的物质。
如多酚类物质、醇类物质、醛类物质，还没有完全被氧化，长时间饮用这样的新茶，有可能出现腹泻
、腹胀等反应。
　　另外，太新鲜的茶叶对病人更不好，患有胃酸缺乏的人，或者有慢性胃溃疡的老年患者，新茶会
刺激他们的胃黏膜，产生肠胃不适，甚至会加重病情。
　　不少人上街买菜，以价钱高低作为蔬菜好坏的标准，往往以为价钱高，其营养价值也高。
其实并非如此。
蔬菜营养价值的高低，取决于蔬菜本身所含的铁、钙、钾、无机盐、维生素含量的多少，并不取决于
价钱的高低。
食用昂贵的蔬菜并不一定有营养。
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编辑推荐

　　全国保健类超级畅销书姊妹篇　　健康生活的369个细节，细节决定健康，细节决定活百岁，细节
成就健康，细节成就大未来。
　　连续68周入选大众健康类畅销书排行榜！
系列图书累计销售超过600，000册！
　　生活中的一些细节看起来微不足道，实际上却是导致疾病的罪魁祸首。
日常生活中的健康习惯犹如一盘棋，一步走错，全盘皆输。
　　好习惯是最好的医药，细节是最好的医生！
关注健康细节，良好的习惯可以使你身体健康，全家幸福；忽略健康细节，微小的恶习则可以让你久
病缠身，甚至危在旦夕。
　　身体的健康程度与所掌握的健康知识成正比，只有自己才是最好的健康管家！
只有关注小细节，才能收获大健康！
　　关心你的健康，从细节入手，关心家的健康，从细节体现，关心朋友健康，从细节着眼，关心员
工健康，从细节开始。
　　影响一生健康的369个生活细节。
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