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内容概要

本书对人们最关心同时又最容易忽视的健康常识，分门别类地作了详尽、科学、完备的解答。
千万不要小看这些小常识，它是人们生活中经验的延伸。
它可以让你在既不花费金钱时间，又不必忍受痛苦的情况下，仅靠自己的努力就能消除掉身体的某些
不适。
让你轻松愉快地学习和工作。
当家人或朋友身体不适时，把从本书上学来的知识告诉他们。
既能解除他们的烦恼，又增进了你们的亲情和友谊。
何乐而不为呢？
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书籍目录

第一章  健康与长命　人有哪四种不同年龄　人的寿命应该有多长　现代人为什么能延年益寿　寿命
的长短与哪些因素有关　怎样生活才能长寿　为什么基因突变能延长人类寿命　为什么低生育率可提
高预期寿命　为什么胆固醇高的老年人更长寿　为什么老人美容更长寿　为什么心脏“坚强”的女性
长寿　为什么成就感有助于长寿　哪些人能长寿　为什么健康要靠自己去追求　怎样生活才算健康第
二章  心理与健康　健康心理包括哪几个方面　老年人身心健康的秘诀有哪些　为什么说心理卫生比
生理卫生更重要　必须改变自己的活法　培养快乐的心态　按照自己的方式去生活　心理为什么会失
衡　心理老化有哪些表现　如何预防心理衰老　怎样缓解焦虑　为什么心病要用心药治　怎样治疗心
理疾病　什么是心理疾病转移疗法　什么是心理疾病大笑疗法　什么是心理疾病音乐疗法　什么是心
理疾病安慰疗法　什么是心理疾病激怒疗法　什么是心理疾病爱情疗法　什么是心理疾病行为疗法　
什么是心理疾病颜色疗法　什么是心理疾病想象疗法　什么是心理疾病反馈疗法　什么是心理疾病森
田疗法第三章  卫生与健康　3岁以下儿童刷牙为什么不宜用牙膏　为什么儿童换牙期要多吃耐嚼食物
　给婴幼儿剪指甲要注意什么　童用花露水为什么要先稀释　怎样才能养成良好的用眼习惯　认识你
的鼻子　怎样保护鼻孔　怎样预防厨房疾病　消毒餐具用什么方法　怎样避免癌从口入　要注意防止
“菌从筷入”　怎样消除口臭　为什么嚼口香糖不宜超过一刻钟　怎样刷牙才清洁　怎样处理牙斑　
怎样保护假牙　剔牙缝有什么危害　怎样防治嘴唇干裂　保护耳朵要注意什么　早晨起床为什么要20
分钟后再剃须　为什么要注意衣兜里的卫生　为什么要保持手帕的卫生　为什么要注意电话的清洁　
怎样防止蚊虫叮咬　为什么说戒烟不嫌迟　饮酒为什么不可过量　为什么不能蒙头睡觉　为什么要科
学选用枕头　怎样预防居室疾病　怎样克服水土不服第四章  饮食与健康第五章  男性与健康第六章  女
性与健康第七章  家庭健康常识第八章  家庭紧急救助常识
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