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前言

人们在健康问题上常犯三个错误：一是不知道，二是不去做，三是不坚持。
不知道，就是缺乏健康知识，不注重健康细节。
比如身体信号，人体外部包括头发、眉毛、睫毛、眼睛、鼻子、口腔、耳朵、颈部、咽喉、胸部、腹
部、手部、脚部、皮肤等，科学研究发现，人们通过身体的外部表现可以对自己的健康有一定的了解
。
因为在身体内部的自然平衡被打破的情况下，人体内的病变就会通过人体的外部表现出来。
所以，身体的各个部位出现的异常表现就成了健康状态的“晴雨表”。
然而，很多人从未重视过这些健康细节。
因此不知不觉地得了疾病，可以说：“人不是死于疾病，而是死于无知。
”不去做，就是虽然知道健康的重要性，但不去照着做，这是因为在思想观念上并没有想通。
不坚持，就是只能一时做到，但不能长期坚持，所以也达不到最佳的效果。
其实，很多健康问题往往是由生活细节引起的。
本书正是基于这一点，从实际出发，以提问的方式将生活中最容易被人们忽视的小细节列举出来，十
分醒目，让您一目了然。
书中内容涵盖了与人类健康息息相关的各个方面，分别从身体信号、男女老少的健康细节、饮食宜忌
、食物搭配、日常保健、家庭用药、运动健身、起居卫生等几大方面入手，列举了生活中最容易被忽
视的、对健康有重大影响的小细节，并从科学实用的角度提供了最佳的解决方案，从而向您阐述一种
科学的健康理念，给您最实在、最具体的忠告。
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内容概要

这是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，具有较强的科学性、指导性和
实用性。
本书最大的特点就是用提问的方式将生活中最容易被人们忽视的小细节列举出来，十分醒目，让您一
目了然。
每个问题都在提醒您，维护健康就应该从这些生活小细节一点一滴做起。
    本书的内容丰富、全面、细致，涵盖了与人类健康息息相关的各个方面，分别从身体信号、男女老
少的健康细节、饮食宜忌、食物搭配、日常保健、家庭用药、运动健身、起居卫生等几大方面入手，
列举了生活中最容易被忽视的、对健康有重大影响的小细节，并向您提供了有效的解决方案，力求帮
助您从每个小小的细节人手，改变错误的健康观念和生活习惯，注意自己的生活方式，从而拥有真正
的健康！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<小细节，大问题>>

书籍目录

第一篇  身体信号：不可小觑的健康细节  第一章  头部  第二章  面部  第三章  眼睛  第四章  鼻子  第五章 
耳朵  第六章  嘴巴  第七章  牙齿  第八章  咽喉  第九章  胸腹部  第十章  手部  第十一章  脚部  第十二章  
皮肤  第十三章  其他第二篇  注重细节：适宜于每个人的健康之道  第十四章  男人篇    第十五章  女人篇
   第十六章  老人篇    第十七章  小儿篇  第三篇  饮食宜忌：不可不知的健康细节  第十八章  哪些食物胜
似补药  第十九章  哪些食物犹如毒药  第二十章  搭配得宜能益体  第二十一章  搭配失宜则成疾  第二十
二章  关注饮食细节第四篇  日常保健：细节才是关键  第二十三章  运动健身的细节  第二十四章  家庭
用药的细节  第二十五章  生活中的细节第五篇  起居卫生：不容忽视的生活细节  第二十六章  卧室  第
二十七章  客厅  第二十八章  厨房  第二十九章  卫生间

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<小细节，大问题>>

章节摘录

一般来讲，头晕分为两种情况，即假性眩晕和真性眩晕。
很多人都会有这种经历，如果从坐姿或卧姿突然起立，或是久蹲后猛然起身，有时就会感觉头晕眼花
、头重脚轻、眼前发黑，这种现象一般会在几秒钟后自行恢复；再加上晕车、晕船、晕水、晕血等，
都属于假性眩晕。
然而，真性眩晕是由于人体内的平衡器官发生病变所致，例如耳部、脑部、血管、心脏以及血液。
有些人常常误以为头晕是小毛病，无须大治，所以经常通过短暂的休息来缓解头晕的症状，有的人还
会吃一些药物试图治疗头晕。
殊不知，这种做法是很危险的。
中医认为，“诸风掉眩，皆属于肝”，意思是眩晕之类的问题病因都是“风”，病位所在的脏腑为肝
。
因为肝属木，木生风，肝为风脏，风气通于肝，所以肝病可以生风，出现以动为特征的症状，也就是
眩晕。
所以说，头晕主要跟肝有关，要治疗头晕就要养护肝脏，从肝经上人手。
然而，如果经常感觉头晕，很可能是以下一些疾病的征兆，如：颈椎病：如果出现头晕症状，往往与
头颈部转动密切相关，有时会伴有颈部发僵、疼痛、灵活程度受限，有时还会导致手指发麻、发冷，
出现这些症状的原因是颈椎增生会挤压到椎动脉，造成供血不足。
贫血：一些患有消化不良、消化道出血、消化性溃疡以及消化系统慢性炎症的人，常会因为病发贫血
而引发头晕、乏力、面色苍白等症状。
心脏病：由于心脏冠状动脉发生粥样硬化，而造成供血不足而引起一系列的症状，包括头晕、头痛、
四肢无力、精神不集中等。
脑动脉硬化：由于发生动脉硬化时，血管内径变小，容易引起脑部供血、供氧不足，致使会出现一些
症状，例如经常会感觉头晕，而且还会伴有耳鸣、失眠、健忘、头沉、睡眠不好、记忆减退、手脚发
麻以及胸闷、心悸、气短等。
高血压：当人的血压骤升或是骤降时，常会引起头晕。
高血压患者，除了头晕，还会表现出其他症状，包括头痛、心悸、体虚无力、眼花、手脚麻木、烦躁
，同时还会伴有耳鸣等症状。
此外，高血压所引起的脑血栓、脑出血，也会出现头晕的现象。
由此可见，出现头晕，已经不是小病了，不是忍一忍，吃点儿止痛药就可以解决的问题。
若任其发展，血管将会进一步硬化。
当硬化的斑块脱落时，就会梗塞血管，导致脑梗死。
另外，血管的硬化并不是均匀出现的，它就像用久了的胶皮管，有薄有厚，当血液到达薄的血管部位
时，血管可能会破裂，进而引发脑出血。
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编辑推荐

《小细节，大问题:不容忽视的生活小问题(珍藏版)》：身体健康是生命之基、快乐之本、幸福之源。
注重小细节。
拥抱大健康，让健康如影随形。
科学地讲述与大家日常生活密切相关的健康细节，纠正错误的健康观念和生活习惯，普及必备的健康
常识，建立科学合理的生活方式。
《小细节，大问题:不容忽视的生活小问题(珍藏版)》从现代家庭的实际需要出发，从科学性、实用性
的角度入手，对人们最关心同时又最容易忽视的健康小细节，分门别类地作了解答，旨在帮助您培养
良好的健康习惯，为您的健康生活保驾护航！
我们的健康口号是：掌握生活小细节，健康幸福大集结！
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