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前言

　　健康和安全一直是人们生活中的本位追求。
没有这些，一切努力都是没有意义的。
而“毒”就是站在健康与安全对面的“敌人”，它善于伪装、隐藏，常潜伏在生活中的方方面面，等
着给人以措手不及的打击。
细菌、疾病和死亡都是它的“杰作”。
　　健康是最大的财富，也是安全和幸福的前提。
作为世界的主宰者，我们当然不能坐视毒物的肆意妄为，通过科学的研究，敏锐的观察，积极有效的
防范措施去隔离它，战胜它，为捍卫自身健康而不懈努力。
　　在现在生活变得越发丰富多彩的同时，世界也变得越发的复杂和不安全。
有时稍不留神就会受到外界的侵害和威胁，不论健康还是生命都受到不同程度的影响，这就是不了解
毒源的结果。
　　世间万物的好与坏、益与害常是相生相伴的，所以在现实生活中，会有各种各样的危险与毒害需
要我们去规避，为帮助大家认识、辨别这些毒害，本书从衣、食、住、行、用、环境、精神、动物、
植物九个方面关注和搜集了种类繁多的毒物和相关知识，精心筛选了最常见的危害，最实用的应对方
法。
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内容概要

解毒宝典在手，平安一生可求！
     毒素就在你身边，“健康”杀手随处可见。
若想拒绝“毒品”，生活起居要睁大双眼。
本书从衣、食、住、行、用、环境、精神、动物、植物九个方面关注和搜集了种类繁多的毒物和相关
知识，精心筛选了最常见的危害，最实用的应对方法。
     本书通过分析身边可能存在的毒害，增强相关知识的了解与认识，提高人们的保健意识，旨在宣传
健康资讯，为大众服务。
力求达到这样一种效果：即使身边已经是“十面埋伏”，也能使自己的健康和生命多一份保障。
 　　世间万物的好与坏、益与害常是相生相伴的，所以在现实生活中，会有各种各样的危险与毒害需
要我们去规避，为帮助大家认识、辨别这些毒害，本书从衣、食、住、行、用、环境、精神、动物、
植物九个方面关注和搜集了种类繁多的毒物和相关知识，精心筛选了最常见的危害，最实用的应对方
法。
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章节摘录

　　第一章　衣——戴得体，健康为先　　1.买时防毒害，穿前要洗晒　　日常生活中，按照惯例，
买回的新衣服，如果不是样品，又没有看见什么明显的脏痕，多数人都会直接贮存起来，或者在买完
之后就直接穿回家了。
殊不知，这些看似干净的新衣服，由于在生产过程中可能沾染大量超标的化学“毒”物，若不经过洗
晒，很容易对身体健康造成危害。
特别是童装和贴身的内衣，因为与皮肤直接接触而危害更大。
而且，服装在贮藏过程中，为了防蛀、防霉，所放的防虫剂、消毒剂对人的皮肤也有刺激作用。
　　其实，服装在制作过程中，为了美观经常使用多种化学添加剂，如为防皱缩，多采用甲醛树脂处
理；为增白，多采用荧光增白剂处理；为挺括，一般做上浆处理。
这些化学物质对人的皮肤都有不小的刺激作用。
　　为了减少这种危害，国家把纺织产品分为婴幼儿用品、直接接触皮肤的产品、非直接接触皮肤的
产品三类，并对这三大类纺织品的甲醛含量、PH值、色牢度提出了限量，规定产品中不得有异味、不
得使用可分解芳香胺染料。
　　甲醛含量：甲醛主要用作染色助剂和防皱、防缩的树脂整理剂。
在高压、高温环境下，让甲醛分子与棉纤维分子交链结合，产生防皱效果。
但是如果处理过程不够严谨，或处理后清洗不尽，含有超标甲醛的纺织品在穿着时就会逐渐释放出游
离甲醛，可能引起急性眼疾症状、流泪、视力障碍，甚至咳嗽、发疹、呼吸道疾病和皮肤病等多种不
适症状，更为危险的是，实验证明其具有致癌作用。
　　PH值：正常人的皮肤表面呈偏弱酸性，其作用在于防止致病菌的侵入。
如果所穿服装的PH值过高，易破坏人体这种酸性环境，对皮肤产生刺激，还可能使皮肤受到病菌的侵
害，引起皮肤瘙痒或接触性皮炎等。
　　可分解芳香胺染料：这是一种对人体有毒有害的染料，如果用于服装并与人体长期接触，一旦被
皮肤吸收，可能分解出致癌芳香胺，从而引起病变和诱发癌症。
由于它既没有气味又不溶于水，也不能用水清洗干净，且在人体内的潜伏期可长达20年，因而是严格
禁用的。
　　异味：任何与产品无关的气味，或虽与产品有关，但气味过重，就表明纺织品上有过量的化学品
残留物，可能危害健康。
常见的异味包括：霉味、石油味、鱼腥味等。
　　基于以上多种有毒有害物质的存在，我们在买了新衣服之后一定要先清洗，最大限度地减少生产
过程中的化学物质残留。
新衣服买回家后，一般的外套可以先用清水漂洗后再穿。
儿童服装、贴身内衣裤等，可以用盐水浸泡一会后再漂洗。
　　总之，彻底清洗是对付新衣服上的“浮色”、脏物和游离甲醛的最好办法，同时也可以降低PH值
。
　　此外，防止毒害是时时刻刻的，不是只在穿之前，存放时候也是一样。
因为现在很多衣柜是用高密度板材制成的，如果购买的人造板家具中甲醛含量比较高，或者制作工艺
不合格，不断释放出来的游离甲醛不但会造成室内环境污染，同时会污染放在衣柜里面的衣物，其中
若含超标甲醛也易被纺织物吸附，特别是一些棉织品的睡衣、儿童服装和内衣吸附力特别强，所以拿
出来穿时也要清洗、晾晒。
如果服装、被褥存放在那些密封性能好的柜子里，平时也应在阳光充足时取出来翻晒。
　　贴心小语：之所以选用食盐浸泡衣物，是因为它具有消毒、杀菌、防棉布褪色的功效，生活中又
易于找到和使用，所以，新衣服要记得先与盐为伴。
　　2.高领衣物有“陷阱”　　冬季是一个爱憎分明的季节，要么阳光普照神清气爽，要么狂风大作
寒冷刺骨，有时候天气奇冷，人们恨不得只露出眼睛看路。
许多人在这种时候不得不穿上一些高领的毛衣、毛衫、棉袄等来御寒。
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为了迎合市场的需要，有的服装领子不仅高还可以上下折叠，方便了一些懒人把领子当口罩。
　　但您可能不清楚，衣领过高、过硬、过紧会引发一种叫“高领晕厥症”的时装病。
患有这一病症的人，往往穿的高领服装紧而厚，在转头速度过快时，会突然发生头昏、眼花、心动过
速、恶心等症状，心脏功能不好的人甚至会因心脏停搏而昏厥。
衣领过高、过硬、过紧或领带、衣扣过紧，较重项链的压迫等情况，均能使颈动脉窦突然受压，反射
性地引起血压快速下降，心率减慢甚至停搏，致使脑部缺血，引起头晕、眼发黑等不良反应。
尽管这些症状会在几秒钟内消失，很快恢复正常，但对在运动中或高空作业中的人来说十分危险，所
以不可掉以轻心。
对于患有高血压和动脉硬化的老人更要注意保护好颈部，不要穿高领、硬领衣服，以免发生不测。
　　此外，习惯的毒害也是产生危害的原因之一，为预防这类病症的发生，平时在劳动和锻炼时，注
意不要向颈部两侧加压，也就是不要过长时间歪着脑袋干活或者看电视。
　　当然，倘若您不穿高领的衣物会感到脖子处透风的话，不妨给自己加条围巾或者脖套。
要知道，舒适、柔软的围巾在外出的时候可以佩戴，在室内的时候可以摘下来，既能避免上面提到的
一系列穿高领衣物引发的病患，又能够保暖，而且围巾的美观性更强，一举多得，真是—个冬天既御
寒又保健的不错的选择。
　　如果很喜欢高领就选择一个适合自己的松紧度，不仅舒适也有　　利于健康。
　　3．口罩的健康禁忌　　口罩是冬天里的好帮手，但是如果不加注意，乱戴口罩也是会对身体健
康造成危害的。
　　生活中很多人喜欢戴口罩的时候露出鼻子，觉得这样才舒畅。
殊不知，戴口罩时必须把口鼻部都遮住，因为呼吸主要由鼻子来完成，鼻子露在外边，就起不到戴口
罩的作用了，口罩不是只要罩住口的。
　　而且戴过的口罩绝对不能未经清洗翻过来再戴。
口罩只能单面使用，不能两面交替用。
口罩外面积聚着不少外界空气里的粉尘、细菌等污物，里面则粘附着不少自己呼出的细菌和唾液，所
以说口罩一经使用，两面都会变脏。
如果交替用，就会将口罩上已有的脏物紧贴面部，吸人人体，损害健康。
在使用的次数上提倡一天一换，多备几个交替使用。
每天清洗时，应用开水先烫3分钟，然后再清洗干净，放在阳光下晒干，才能起到杀菌的效果。
　　如果不用戴了也不要随便乱放，更不能把它吊挂在脖子上，或甩在背后，或随手把它塞进胸前的
衣袋里。
应洗干净、晒干后，叠好存放在没有灰尘或异味的箱包之中。
平时使用过程中临时不用时，应把它叠好装在干净的信封里，再装在口袋里或拎包中。
　　事实上，口罩还是不经常戴比较好，年轻人应经常接受寒冷空气的锻炼，以增强抵抗力。
终日里戴口罩会产生依赖性，免疫能力也会降低。
而且很多人对口罩有着错误的认识，觉得它就是用来御寒的，所以一到冬天就捂上一个大口罩，岂不
知这是有害无益的。
　　因为人的鼻腔粘膜血液循环非常旺盛，鼻腔通道又很曲折，当吸空气时，气流在曲折的通道中形
成“漩涡”，鼻腔粘膜便可对冷空气进行加温，所以冷空气经鼻腔吸入肺部时，已经接近人体温度了
。
如果依赖口罩御寒，会使鼻腔粘膜变得“娇气”，从而降低抵抗能力，反而容易生病。
　　可见，只有注意了上面的细节，才能有效地防止病毒和病菌的侵害，享受舒适安全的生活。
　　任何为人们服务的东西都有正确的使用方法，学会善待它，它才会善待你．　　4.衣物干洗莫急
穿　　生活中，有些服装由于面料的不同是要选择不同的洗涤方式的，水洗、干洗等等。
你可能还不知道，干洗衣服时最常用的干洗溶剂是聚氯乙烯，而聚氯乙烯或其在干洗过程中的衍生物
，对人的肾脏是具有毒害作用的。
注意观察就不难发现，当人们从塑料袋中取出干洗过的衣服时，可以闻到聚氯乙烯气味。
这种东西进入人体后，通过血液循环到达肾脏，从而产生毒副作用，严重时会使人出现腰痛、血尿、
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水肿等症状。
　　科学家曾经对这一问题作过调查研究：他们对同样数量的干洗工和健康志愿者进行比较，发现干
洗工的血和尿中有异常的蛋白和细胞碎片。
进一步的研究证实：其肾实质结构和功能已发生损害。
这很可能是聚氯乙烯本身或其在干洗过程中的副产物，破坏了肾实质细胞膜的结果。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<当心你身边的毒>>
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　　衣食住行处处留意，精神环境事事关心，为你的健康保驾护航。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<当心你身边的毒>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


