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前言

提到健康细节，咱们就说几个生活中的细节：先说说起床叠被的事，您是不是平时一起床就把被叠了
，觉得这样显得家里整洁。
实际上，早晨起床后不要立即叠被子，因为被子里有不少有害物质尚未排出，被子上沾有的汗液还会
滋生螨虫，给人体带来不少危害。
正确的做法是，早晨起来先把被子翻过来晾半小时左右再叠起来。
我们经常边走路边接打手机，抛开这样做的安全性不说，这样做会让人受到更大的电磁辐射。
因为这种情况下，手机在不断地连接因为移动而造成中断的信号，使得手机的辐射量大增。
还有，有些人平常嗓子稍不舒服，就买润喉片来含，您想过润喉片也有副作用吗，您想过含服润喉片
也有禁忌吗？
您当然要想一想，因为润喉片也含有多种药物成分，服用方法不正确会引发很多问题。
简单举了几个例子，不知您在生活中有没有注意。
如果都注意到了，并且是按照正确的方法做的，恭喜您，您是个关注健康的有心人；如果没做到，也
不要紧，翻翻这本书，它会在您需要的时候给您提个醒儿。
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内容概要

　　本书分别针对生活习惯、科学饮食、健康睡眠、运动健身、科学减肥、心理健康、男性养生、女
性养生、儿童健康、合理用药、防病治病这十二个百姓生活视角，从古今中外的养生文化中采珍撷宝
，细致入微地向读者呈现1001个不可不知的健康细节。
     健康像是一个储钱罐，一个正确的健康生活细节就像是给储钱罐里存入了硬币，而不正确的细节就
是从储钱罐里往外拿钱。
最后你的健康能剩下多少，就完全取决于这些细节的正确与否。
这本书中的1001个细节，就是教您怎么存钱，会让您的健康储钱罐变得越来越沉甸甸。
     请关注生活、关注健康细节，不再让健康一点点溜走。
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章节摘录

插图：摆脱猜疑心理的方法猜疑是人们经常有的心理，经常猜疑的人通常心情不会很好，这些人的人
际关系也不容乐观，长此以往，将严重影响其健康水平。
猜疑的人通常过于敏感，如果过于敏感，特别是与人交往时过于敏感，就需要想办法加以控制。
积极的暗示可以远离猜疑。
当自己正想猜疑或已陷入猜疑时，可暗示自己：他们这样做是为我好，他们这样做是善意的，并无恶
意，是我多虑了，我应该向他们表示感谢。
思维转移可以摆脱猜疑。
当自己胡思乱想，猜疑时，可转移思维去想其他美好的人和事物，这样的话会感觉好受些。
用自信消除猜疑。
每个人都应当看到自己的长处，培养起自信心，相信自己能与周围的人处理好人际关系，那样会给别
人留下良好的印象，对于流言要学会自我安慰。
一个人在生活中，遭到别人的非议和流言，与他人产生误会是很正常的事情，适当的自我安慰，不仅
解脱了自己，而且还可以通过精神胜利，改善心情。
平和的心态可以改善狭隘情绪狭隘情绪是很多疾病的根源，是亚健康的诱因。
要想拥有健康的身体，必须要摒弃狭隘的心理。
首先，要从多方面多角度地看问题，过于主观就容易意气用事，只考虑到自己的感受而忽略了别人的
感受。
其次，要学会换位思考，要试着从对方的角度看看，也许对方犯错后也很内疚。
最后，要有豁达平和的心态，不要将矛盾激化，影响自己的判断，平和的心态能给自己的生活减压。
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编辑推荐

《不可不知的1001个健康细节》：不可不知的健康细节，无病无痛的美好人生。
细节决定健康，健康决定幸福，关注细节，健康长寿，忽视细节，伤身致病。
生活小细节，健康大变化。
与昂贵的药物和危险的手术相比，注意生活中每个健康细节，更能帮助我们预防和消除疾病。
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