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前言

管理身体，远离疾病    健康是人类永恒的话题，对自己负责，最重要的就是要保证身体的健康。
    随着社会的进步，我们的物质生活和工作环境都有了极大的改善，但面对的压力却越来越大。
来自于生活方式、职业安全、环境污染等方面的压力，不断地作用于我们的身体，缠绕着我们的身体
。
久而久之，我们离健康越来越远，乃至心理出现异常，行为出现偏差，进入亚健康状态。
    观念决定生活，要使身体走出这种困境，获得全面的健康，就不能再单纯依赖医学的进步，而应采
用积极、正确的生活理念，让这种理念来关照和爱惜自己的身体。
你是愿意把自己的身体交给医院的手术台和有副作用的药品，还是愿意防患于未然，用正确的方式管
理、调养你的身体呢？
    只要你想远离疾病，享受健康的人生，就应该对自己的身体进行必要的管理。
而只要有一颗平常细致的心，你就会得到生活的丰厚回报。
    本书是居家必备的健康生活宝典，集实用性、科学性、趣味性、预见性于一体，是最全面的健康生
活指南，具体包括6大日常生活保健重点，如怎样在日常饮食起居中进行身体管理；怎样运用日常膳
食来调养身体；怎样在轻松排毒中护理身体；怎样进行身体的简单充电；怎样科学有效地实现美体减
肥，平衡身体；怎样在出外旅游时防身护体，等等。
可谓面面俱到，不失为一本全方位的健康指南，是你最实用的健康身体管理宝典。
    希望此书能够帮助您始终保持身体健康，让生活更加多姿多彩，幸福快乐！
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内容概要

《健康身体管理小全书》是居家必备的健康身体管理宝典。
具有以下几个特点：
全面六大日常生活保健要点全公开，是百姓身边贴心的健康顾问。
 科学讲述老百姓最需要的健康知识，走出健康误区，树立科学健康观。

便捷分类清晰合理，查阅方便。
可随时随地解答我们的健康疑惑。
 《健康身体管理小全书》由王爱民编写。
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章节摘录

◎这样穿衣更健康    1.丝绸衣服：对皮肤最友善    一般而言，高档服装大都选用丝绸，丝绸兼具舒适及
美观，美中不足的是只能干洗，否则容易褪色变形。
    2.棉质衣服：吸汗、透气又廉价    棉质衣服最大的优点就是便宜好洗，唯一缺点就是易皱，质感则与
价钱有关。
    3.人造丝：兼具上述二者优点    人造丝清爽、舒适、质感佳，清洗方便，皱折时用水喷一喷挂起来，
早起时就恢复笔挺。
    4.纱质衣服：飘逸又舒适    适合爱美的女性穿着，兼具飘逸与舒适的优点。
    5.四种人穿衣必须讲究    一是皮肤过敏者；二是在高温潮湿环境下工作或常大量流汗者，如厨师，运
动员，清洁工、执勤中之警员；三是小孩；四是老人。
    6.不要过多地穿紧身衣    穿紧身衣可显示体形美，却不符合生理卫生的规律。
太紧的衣服不容易通风，易导致闷热，从而容易受到霉菌感染而造成身体的不适，甚至引发疾病，例
如阴道、尿道发炎等。
    7.注意不同季节穿不同的衣服    深色衣料吸热性能强，适宜冬季穿着；浅色衣料吸热性能弱，适合夏
季穿用。
    毛织品放热量弱，可选做防寒的冬装；丝织品散热能力极强，用来做夏装较好。
    孩子体温调节机制比较差，穿衣以稍偏暖为宜，例如春秋季节，孩子要比大人多穿一件衣服。
    ◎春鞋选择要“三性”    春回大地，气温回升，人的脚汗也开始逐渐增多。
同时春暖花开，又是旅游的大好时节，因此，选购春鞋应注意它的透气性、保暖性和吸湿性三大特点
。
    春鞋的品种一般是布鞋、布面胶鞋、皮鞋及旅游鞋之类，选购时应注意其各自的特性。
布鞋由纺织品制成，除了具有良好的保暖性和吸湿性外，还有透气性强、易于散热，以及比皮鞋柔软
、轻便的优点。
    皮鞋除了具有良好的挡风保暖性外，还有耐穿、造型美观及庄重的特点，尤其是在一些礼仪场合，
皮鞋比布鞋更显效果好。
    旅游鞋综合了布鞋和皮鞋的许多优点，不但造型美观、款式多样，柔软轻便，穿着合脚舒适，而且
经久耐用，无论是长途旅行还是平时穿用都非常合适。
    当然，春鞋的选择还应注意到其式样及尺寸大小。
一般而言，应选择鞋帮较深一些的式样，尺寸大小应合适。
过紧的鞋子会压抑皮下毛细血管，影响正常的代谢功能。
过松了穿着不便，容易疲劳，而且保暖性差，容易引起伤风感冒，切不可粗心大意。
    ◎热天衣着最佳搭配    一般认为，热天衣着最好是外穿化纤衣服，内穿纯棉背心和短裤。
因为棉纤维具有吸水的特点，可将人体的汗液吸收。
并且，棉背心和短裤与化纤衣服之间有一定空隙，衣内水蒸气含量不会处于饱和状态，汗腺可照常排
泄，并散发热量。
这样湿度一定，温度降低，人就不会有闷热的感觉。
    另外，夏装的大小、肥瘦、覆盖体表面积的大小，与散热也有一定关系。
一般情况是服装覆盖面积愈小，体温散失愈快。
    此外，服装的颜色亦很重要。
一般认为，衣服颜色不同，吸收和反射热量的强度也不同，颜色越深，吸热越强，颜色越浅，反射性
越强，吸热性越差。
    P3-6
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编辑推荐

王爱民编写的这本《健康身体管理小全书》是居家必备的健康生活宝典，集实用性、科学性、趣味性
、预见性于一体，是最全面的健康生活指南，具体包括6大日常生活保健重点，如怎样在日常饮食起
居中进行身体管理；怎样运用日常膳食来调养身体；怎样在轻松排毒中护理身体；怎样进行身体的简
单充电；怎样科学有效地实现美体减肥，平衡身体；怎样在出外旅游时防身护体，等等。
可谓面面俱到，不失为一本全方位的健康指南，是你最实用的健康身体管理宝典。
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