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内容概要

　　保持健康的身体是一项长期的工程，需要的是日积月累和持之以恒。
今天学到一点，做到一点，觉天再学到一点，做到一点，长此以往，原本不好的习惯能够得到纠正，
原本受到伤害的身体能够慢慢得到修复。
　　《每天健康一点点（大全集）》以一年为一个健康周期，每月一个健康主题，从日常生活、家居
环境、身体信号、运动、养生、排毒、睡眠、饮食等多个影响身体健康的因素入手，介绍了人们想要
知道和需要注意的健康知识，告诉人们拥有健康生活习惯的具体做法，辨别并改善对身体有突破口的
家居环境的具体方法，识别身体传达出来的健康信号、防病治病的技巧，选择适合自己的运动方式来
强身健体的窍门，知道如何拥有良好的睡眠质量，如何科学养生，如何调整出最佳的心理状态，如何
避免排毒的误区并学会健康排毒，如何合理膳食、均衡营养，如何利用生活中的各种细节来保护自己
，从而拥有健康的身体。
　　《每天健康一点点（大全集）》用最通俗易懂的语言提出了让人耳目一新的观点和建议，介绍了
很多贴近人们生活的健康理念，尽可能为大家提供更多的健康讯息，纠正人们日常生活中的一些错误
观点和理论，让人们对健康有全面而客观的认识。
对于所有想知道如何才能更健康、更快乐、更长寿的人来说，这《每天健康一点点（大全集）》无疑
是你必备的一本健康书。
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书籍目录

一月 健康从良好习惯开始清晨刷牙有讲究常饮水有益健康唾液是人体健康的良药饮品之中茶最好勤洗
手，防病菌勤用脑，防衰老一日三梳，身体健康小动作中的大健康咀嚼，细品人生让两边的牙齿都动
起来培养正确的呼吸习惯刷牙别忘刷舌头擦胸捶背有益健康热水洗脚好处多多冷水冼脸美容保健正确
洗澡让你更健康在干净的床上裸睡和宠物嬉戏后要认真洗手通过运动来塑造身材注意保持稳定的体重
办公桌前坐姿端正补血不如先补铁女人也要补肾定期体检调好你的生物钟劳逸结合，打造健康生活应
酬要以健康为前提多享受早晨的阳光用天然花香或果香代替芳香剂献血对健康无害处补钙也要讲究方
法二月 最健康的家居生活使用冰箱应注意的问题空气清新健康保证清洗电话有害病菌饮水机的健康隐
患关掉电视打开健康清洗电脑消除细菌洗衣服不能大杂烩日光灯使用要健康用微波炉要防微波住宅谨
防电磁辐射食品的冷冻冷藏影响你的健康各种地毯注意清洁马桶注意及时清洗清除厨房健康隐患保鲜
膜难保健康健康厨房，健康生活厨房用具的健康隐患开车时要常常通风新房不宜立即入住家庭装饰注
意安全健康的床软硬适中莫选不健康的地板儿童家具安全实用硬木家具有益健康少用塑料袋有利健康
不能在室内饲养宠物垃圾分类善待环境逛超市的健康细节三月 自己的身体会说话春季养生多调养发现
头发隐藏的秘密从脸色看健康看指甲知健康从排便看健康从五官看疾病疼痛预示的健康信号从女性月
经知健康注意口腔的健康细节拥有健康的休闲方式警惕假日综合征消化系统的养生保健法⋯⋯四月 合
理运动远离疾病五月 传统养生法六月 青春密码七月 无毒一身轻八月 细节决定健康九月 睡眠是最好的
药十月 心理也要排毒十一月 做自己的保健医生十二月 饮食决定健康
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章节摘录

版权页：同样的食物或药材缘何在不同人身上有如此大的反差？
追根溯源是因为体质有差异。
那么，到底什么是“体质”呢？
所谓“体质”，就是指机体素质，是指人体秉承先天（指父母）遗传、受后天多种因素影响，所形成
的与自然、社会环境相适应的功能和形态上相对稳定的固有特性。
它反映机体内阴阳运动形式的特殊性，这种特殊性由脏腑盛衰所决定，并以气血为基础。
体质的形成是机体内外环境多种复杂因素共同作用的结果，主要关系到先天因素和后天因素两个方面
，并与性别、年龄、地理等因素有关。
1.先天因素在体质形成过程中，先天因素起着决定性的作用。
先天因素，又称禀赋，是指小儿出生以前在母体内所禀受的一切特征。
中医学所说的先天因素，既包括父母双方所赋予的遗传性，又包括子代在母体内发育过程中的营养状
态，以及母体在此期间所给予的种种影响。
同时，父方的元气盛衰、营养状况、生活方式、精神因素等都直接影响着“父精”的质量，从而也会
影响到子代禀赋的强弱。
但是，先天因素、遗传性状只对体质的发展提供了可能性，而体质强弱的现实性，则有赖于后天环境
、营养和身体锻炼等。
2.后天因素人的体质在一生中并非是一成不变的，而是在后天各种因素的影响下变化着的。
良好的生活环境，合理的饮食、起居，稳定的心理情绪，可以增强体质，促进身心健康。
反之则会使体质衰弱，甚至导致疾病。
随着人类物质生活及文化生活的不断改善，人们对于健康与长寿的要求变得日益迫切。
因此，如何增强体质越来越成为人们关心的课题。
改善后天体质形成的条件，可以弥补先天禀赋之不足，从而达到以后天养先天，使弱者变强而强者更
强的目的。
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编辑推荐

《每天健康一点点大全集(超值白金版)》：拥有健康的身体是很多人的追求，这不是一句简单的口号
，而是需要人们付诸实际行动。
只有从日常生活中不断完善和改进，日积月累，每天健康一点点，就会有神奇的效用。
想要拥有健康的体魄，就需要从生活的方方面面来完善自己，从日常生活来改变自己，改变不良的生
活习惯，只要你坚持下去，健康必将伴随你；从改善家居环境来保护自己，拒绝对身体有害的家居环
境，保护自己和家人的健康；从重视身体所传达的健康信号来了解自己，将健康渗透在生活中的每一
分每一秒；从合理运动来强壮自己，当运动成为一种意识，相信你能充分利用时间来取得最佳的运动
效果，拥有健康的生活方式；从注重养生来呵护自己，解决你在现实生活中遇到的各种健康问题，了
解常见病的自疗方法；从有效排毒来提高自己，激发身体的自愈能力，让人们轻松生活；从心理层面
来关心自己，甩掉不良心理，走向健康和快乐，远离疾病和烦恼；从科学睡眠来满足自己，提高人们
的睡眠质量；从均衡饮食来保健自己，选择健康的食物，养成良好的饮食习惯，将养生智慧运用十日
常生活。
均衡的饮食，充分的运动，充足的睡眠，健康的心理，良好的家居环境，科学的防病治病，有效的排
毒，开心的旅游，都是身体健康的重要因素。
每天学点健康知识，既能打开视野，又能帮你获得健康的生活经验。
健康可以作为一种牛活方式，将健康的理念融入日常生活，从而产生积极的效果。
水滴石穿，绳锯木断，只要每天健康一点点，持之以恒，每次健康一点点的放大，最终会带来翻天覆
地的变化；每天健康一点点，假以时日，我们的健康相比今天将会有巨大的改善。
每天健康一点点，无病无忧到天年。
一部居家必备的健康百科全书，每天学点健康知识每天用点健康方法。
一年四季的健康关怀，春夏秋冬的养生智慧，每天健康一点点，无病无忧到天年。
每天健康一点点，延年益寿一大步。
时时健康，天天快乐，月月轻松，年年安康。
最全面的自我养生知识，让你学会照顾自己和家人。
最实用的保健方法，让你一看就懂，一学就会。
最科学的健康理念，帮你学会科学防病治病。
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