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内容概要

一本关于健康的全方位实用指导读本，贴近广大人民群众的生活，具有很强的科学性和实用性。
书中内容涵盖了与人类健康息息相关的各个方面，具体分为了饮食与健康、睡眠与健康、运动与健康
、保健与健廉、心理与健康、美容与健康、服饰与健康、疾病与健康、卫生与健康、两性与健康、用
药与健康、急救与健康、家电与健康、环境与健康、旅游与健康等十五大章节，分类清晰简明，一目
了然。
每则健康细节的叙述都言简意赅、通俗易懂，让您在很短的时间内就能将健康细节的要点牢记在心。
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宜多吃白木耳/33老年人不宜多吃瓜子/33老年人不宜多吃糖水橘子/34老年人不宜吃冷食/34第二辑  睡
眠与健康分段睡眠效果好/35睡眠时的小细节/35睡得太少有什么坏处?/35睡懒觉有哪些危害?/36过度睡
眠易导致肥胖/36长期卧床不好/36消除瞌睡4妙法/37高抬手臂睡觉有碍健康/37架高腿睡觉好不好?/37病
人应选择什么样的睡姿?/37面对面睡觉好吗?/37睡觉也讲究方向吗?/38裸睡有哪些好处?/38睡前喝一袋牛
奶/38睡前泡脚/38睡前小便/38睡觉前不要化妆/39午睡时间不宜过长/39午睡时最好能够宽衣解带/39何
时是恰当的午睡时间?/39什么是正确的午睡姿势?/39失眠时慎选安眠药/39简便实用的催眠法/40治疗失
眠的按摩7法/40测量体温曲线治疗失眠/41改变睡眠时间能治疗失眠/41睡觉时远离手机/41睡觉时应摘
掉手表/41睡觉时摘掉假牙/41女性不要戴胸罩睡觉/42不宜湿发睡觉/42不宜蒙头睡觉/42不宜赤膊睡凉
席/42夏天不宜光着上身睡觉/42睡觉时不宜开电风扇过久/42不宜开着电热毯睡觉/43新生婴儿不宜枕枕
头/43夏季要经常晒枕头/43高枕未必无忧/44枕头过低也不好/44选择什么样的枕头才合适?/44妙用药枕
益健康/44根据季节选药枕/45儿童睡软床影响发育/45老人睡软床易患骨骼疾病/45睡什么样的床才健
康?/46被子的“个人卫生”/46为什么说冬天不宜盖厚被?/46晒被子越久越好吗?/47不宜以衣代被/47天冷
睡觉穿袜戴帽/47孩子不宜睡在大人中间/47睡觉时不要开灯/48服药后不应立即睡觉/48不宜关严门窗睡
觉/48消除打呼噜有哪些窍门?/48打鼾者应少吸烟喝酒/49为什么不宜“饮酒助眠”?/49为什么说车上睡
觉不好?/49第三辑  运动与健康选择合适的运动方式/50小量随意运动益身心/50怎样恰当安排运动量?/51
六大最优运动都是什么?/51儿童、青少年运动方案/52中青年运动方案/52中年人如何锻炼?/52老年人运
动方案/52老人行走莫背手/52冬季雾天不宜锻炼/53冬季晨练后不宜立即吃烫食/53冬季长跑要注意什
么?/53冠心病人忌冬季晨练/53“冬练三九，夏练三伏”合理吗?/53感冒时切勿锻炼/54清晨锻炼先饮
水/54运动前热身/54锻炼前多久进食最合理?/54空腹时不宜进行晨练/55空腹锻炼后不要马上进食/55运
动中如何补水?/55运动时不宜穿纯棉衣服/55运动后沐浴解疲劳/55运动后沐浴时间越长越好吗?/56运动
后不宜吸烟/56运动后吃冷饮好吗?/56长跑后不要马上停下来/56为什么说跑步时不宜听广播?/56简便易
行的下蹲运动/56电脑桌前的运动/57跳舞要因人而异/57为什么说酒后不宜跳舞?/58家务劳动能代替体育
锻炼吗?/58哪些人不宜跑步?/58静脉曲张宜跑步/58跑步治疗夜尿症/59侧身跑有助减肥/59慢跑能增强记
忆力/59水跑有助于减肥/59有益身心的手跑/59健脑强体的雨跑/59祛病健身的倒走倒跑/59脚跟走路可延
寿/60走马路牙子练平衡/60穿“铁鞋”锻炼身体/60绑沙袋练腿力/60大声喊叫可健身/60爬楼梯增强体
质/60脚心蹬车健腰益肾/61常踢腿通经络/61仰卧起坐补肾强肾/61仰卧运动减少腹部脂肪/61游泳后晒黑
等于健康吗?/61常游泳有什么好处?/62常游泳应注意什么?/62如何处理游泳时的抽筋现象?/62第四辑  保
健与健康揉太阳穴健身祛病/64摇头晃脑治麻木/64落枕后不要强扭颈/64如何做眼睛保健?/64按摩耳部能
健身/65为什么说不宜掏耳朵?/65多多咀嚼健美又防病/65打哈欠有益健康/65饭后不宜立即刷牙/66为什
么说不宜剔牙?/66为什么说不宜挖鼻孔?/66不要猛力擤鼻涕/66为什么说不宜拔胡须?/67栉发能长寿/67为
什么说发宜常梳?/67白发常染是否有害?/67活动手指能保健/67不宜挤压手指关节/68经常握拳可提神/68
挥臂可去“将军肚”/68拍手动足祛病健身/68单足立地可防痔疮/69不宜跷“二郎腿”/69戴水晶能保健
吗?/69抓背保健法/69捶背提高免疫力/70背部撞墙亦健身/70活动脊柱防衰老/70为什么说跳绳可健脑?/70
常洗淋浴有哪些好处?/70如何正确地洗热水澡?/71洗冷水浴有哪些好处?/71洗桑拿浴要注意什么?/71日光
浴有哪些保健作用?/72老人晒太阳越多越好吗?/72“有钱难买老来瘦”可信吗?/72体弱老人健身法/73消
除疲劳5种按摩法/73柳树体操益健康/73垂钓有益身心/73看报纸后应洗手/74“等候”是健身的好机
会/74夏天出汗后不宜马上擦掉/74扭伤后不要揉/74扭伤后不宜马上热敷/74经期腰酸不宜用手捶/75不宜
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长期使用卫生护垫/75孕妇不宜活动过少/75孕妇不宜常打麻将/75孕妇不宜长时间看电视/76孕妇不宜常
食高脂饮食/76孕妇不宜滋补过甚/76产妇不宜滋补过度/77血虚如何养?/77如何保养心脏?/77如何保养肾
脏?/77养生要补肺气/78养生要补脾气/78第五辑  心理与健康情绪是生命的指挥棒/79面对问题及时处
理/79适当静默益处多/79练习静默的方法/80长吁短叹有益健康/80吟诗读书益寿良方/80“话疗”促老年
健康/81用写日记治疗抑郁症/81与异性交谈有益于健康/81倾诉心声有何作用?/81笑口常开益健康/82笑
有哪些好处?/82哪些人不宜大笑?/82遗忘让你烦恼的事/83“白日梦”调节情绪/83“知足”男人更长
寿/83“小事糊涂”益健康/84有压力并不一定是坏事/84化解不好情绪的方法/84忧郁危害人体健康/85过
于敏感有碍健康/85怎样克服心理敏感?/86怕老反更容易老/86为什么说气盛者易老?/86长时间生气损健
康/87如何尽快消气?/87强忍眼泪不利健康/87嫉妒心理害处多/88如何克服嫉妒心理?/88哪些因素导致贪
婪心理?/89如何克服贪婪?/89如何克服“心累”?/90如何改变多疑心理?/90如何克服羞怯心理?/90如何提
高适应能力?/91如何正确认识自己?/91如何了解他人?/91怎样做到平心静气?/92不良心理因素可导致哪些
疾病?/92精神健康的秘诀有哪些?/92影响人情绪的非人为因素有哪些?/93如何对待孩子的逆反心理?/93偏
见与偏爱有何危害?/94导致自卑心理的因素有哪些?/94如何预防和调整自卑心理?/94面对挫折应采取什
么对策?/95怎样推迟心理衰老?/95什么情况下需要看心理医生?/96如何用音乐疗法治病?/96如何用体育疗
法调整身心?/96按摩疗法有何心理治疗效果?/97第六辑  美容与健康各年龄段皮肤保养/98四季皮肤保健
要点/98冥想让你漂亮起来/99干性皮肤的护理/99油性肤质的护理/99中性、混合性肤质的护理/99敏感肤
质的护理/99夜间分阶段护理肌肤/100常吃肉皮、猪蹄益美容/100冷水拍面益美容/100蒸汽美容时间不
宜过长/100洗澡后别急于化妆/101化妆要顺着肌肉方向按摩/101浓妆艳抹不可取/101皮肤不宜过度去
油/102用水美容的一天/102洗脸水温不能过高/102洗脸水量不能过少/102洗脸次数不宜过多/103洗脸时
别忽略水质/103不用旧毛巾大面积摩擦/103洗脸不能只顾洗面孔/103不宜用肥皂洗脸/103不用强碱性物
品洗脸/104粉制化妆品不宜直接搽在脸上/104为什么要慎用化妆品?/104为什么晚间不宜用固体化妆
品?/104增白化妆品为何不可多用?/105先护发再洗发/105洗发着重彻底清洁/105护发不可省/105让头发“
喝”足水/105梳发不可用力过度/105洗发后应先梳后吹/106营养平衡，秀发更柔顺/106不宜常喷发
胶/106不宜长期用一种洗发水/106勤洗头会伤发吗?/106经常染发有哪些害处?/106不要随便拔眉毛/107如
何修饰眉毛?/107好皮肤需要保证睡眠/107香水不宜直接洒在皮肤上/107不宜选用味道过浓的香水或洒
用太多/108不要把香水混合着用/108不要四季都使用香水/108香水最好采取喷洒的方式/108香水内不宜
加水/108排毒需补充足够的水/108及时排便排除体内毒素/108水疗排毒很有效/109药物排毒要慎重/109
护肤与精神因素有关吗?/109减肥可以少喝水吗?/109为什么说节食减肥不好?/109常做面部保健好不
好?/110咀嚼不当会影响美容吗?/110如何防治面部粉刺?/110如何对抗紫外线?/110如何选择唇膏?/111为什
么说涂唇膏可致癌?/111嘴唇干燥脱皮时怎么办?/111如何正确使用口gE?/112指甲油有毒吗?/112穿刺与文
身对身体有害吗?/112为什么夏季不宜戴金属饰物?/112戴戒指也能戴出病来吗?/113第七辑  卫生与健康
半年换一次筷子/114不宜使用油漆筷子/114砧板定期消毒/114洗碗抹布专用/114不宜用化纤丝洗碗/114
不要忽视清洗碗脚/115不宜用卫生纸擦餐具/115羹匙应该放在饭盒里吗?/115水缸宜常洗/115饮水机应定
期清洗/115毛巾消毒/115不宜用废旧灯管晾毛巾/116可以共用脸盆毛巾吗?/116钥匙消毒/116电话常消
毒/116消毒柜不宜当碗柜用/117为什么说消毒剂要慎用?/117洗手也有讲究吗?/117便前洗手/117不宜用汽
油洗手/118逛商场后洗脸/118看电视后洗脸/118女性不宜用肥皂洗下身/118冬季每天洗澡好吗?/118睡前
刷牙更科学/118饭后应该立即刷牙吗?/118刷牙上下直刷/119定期更换牙刷/119牙刷应该怎样放?/119常用
同一种牙膏好不好?/119常用药物牙膏好吗?/120盐水漱口好不好?/120起床20分钟后刮胡子/120胡子应该
每天刮吗?/120不宜借用剃须刀/121不宜刮舌头/121冷水洗鼻益健康/121用洗洁精后要冲洗干净/121不宜
混用洗涤剂/121不宜用白纸包裹食品/122不宜用塑料编织袋存放食品/122不宜在柏油路上晒粮食/122常
用鸡毛掸子有哪些害处?/122如何正确擦大便?/122第八辑  两性与健康充分休息获取性活力/123适量运动
提高性生活质量/123补充维生素B：可提高房事质量/123关爱“性福”的食物/124不要盲目吃补“爱情
药物”/124性生活有前奏/125性生活前后清洁性器官/125性生活日期有规定吗?/125性生活时间越长越好
吗?/125“性惩罚”危害丈夫健康/126夫妻分床利健康/126夫妻分床要把握时机/126女子手淫易产生性冷
淡/127产妇产后不宜立即节食减肥/127
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