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内容概要

21世纪，人类面临的头等问题就是健康状况。
健康的身心是享受生命和幸福的基础。
然而，人类赖以生存的环境正遭受前所未有的开发和利用，空气污染、水源污染、食品污染成为不争
的事实，对人们的健康造成极大的威胁。
    那么，在这个高速发展的时代，健康离我们有多远?据各国学者研究表明，良好的生活习惯使人健康
长寿，反之会有损健康。
这说明在日常生活和工作中，培养一个良好的生活习惯是非常必要的，没有好习惯，健康就无从谈起
。
我们不能把自己辛勤的劳动所得送到医院换药吃，不能用自己的健康来换取财富，要正确地看待财富
、工作和健康的关系。
    为此，北京传世文化发展中心组织中华医学会、中国保健学会、北京红十字会等相关专家、学者，
经过反复讨论，认真遴选，编写了这本《健康手册》，以期给广大读者提供一些与现实生活密切相关
的健康知识和简单易行、容易掌握的方法。
手册立足于生活实际，涵盖了起居、饮食、运动、工作、社交以及心理调节等多个方面。
该书内容简明扼要，针对性强，全书配有彩色插图，适用于各个阶层的读者参考、使用。
    在这个追求健康的时代，本书试图以“健康的生命、绿色的生活”为理念，倡导人们从小处做起，
将健康进行到底，从而提高我们的生活质量。
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章节摘录

　　冬天睡觉时，很多孩子都喜欢让父母搂着睡，也有很多伴侣爱抱着睡，觉得这样温暖些，但这些
睡眠习惯其实是不对的。
原因有两个，一是一个人翻身时必会影响另一个人的睡眠；二是一个人呼出的二氧化碳很快会被另外
一个人吸进去。
因此专家建议，如若非得抱着睡的话，宜采取同一方向的体位，尽量别面对面，这样才能减少吸人不
新鲜的空气的量。
　　很多人一般只在早晨、晚上洗脸，其实应该早、午、晚各一次，一方面可使乳化膜的生理功能充
分发挥出来；另一方面可及时把陈旧的皮脂等污物清除掉。
另外，洗脸时不要只用冷水或是热水洗脸，最好先温水再冷水洗脸，这样不仅能去除脸部油垢，还能
加快肌肤的血液循环，使肌肤更为细腻光滑；洗脸时不要用硬水，最好用软水，因为软水含矿物质少
，可软化皮肤。
　　尽管春天时气温转暖，可是早晚与中午的温差仍然很大。
因此，在穿衣方面最好以保暖为主。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康手册>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


