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前言

　　关注健康细节，是我们获得健康和幸福的根本。
世界卫生组织将“生活方式病”列为21世纪威胁人类的“头号杀手”，因为不良生活方式而引发的疾
病，如高血压、心脏病、中风、癌症和呼吸道疾病等导致死亡的人数，在发达国家占总死亡人数的70
％～80％，在不发达国家中也占40％～50％。
很多疾病都是由个人的不良生活习惯和工作习惯造成的，这些小疏忽很可能积累成大毛病，威胁着人
们的身心健康。
世界卫生组织强调：“自己的健康自己负责。
”疾病可以交给医生，但是健康不能交给医生，健康还要靠自己。
医生可以帮助我们解决细菌、病毒引起的毛病，也可以帮助我们割掉已坏死的身体组织，但是不能保
证我们的健康。
“最好的医生是自己”，正如古希腊名医希波克拉底所说：“病人的本能就是病人的医生，而医生只
是帮助本能的。
”同时，“最大的敌人也是自己，是自己的无知，”正如前世界卫生组织总干事中岛宏博士所说：“
许多人不是死于疾病，而是死于无知。
”俗话说“千里之堤，溃于蚁穴”，很多健康问题往往是由生活细节引起的。
想要健康，就不能忽视生活中无处不在的诸多细节。
健康，来自对生活细节的关注。
注意健康的每一个细节，你就会得到幸福和快乐；而当你不注重生活的细节时，它可能会让你久病缠
身，甚至危在旦夕。
所以，我们需要从日常生活的每一个细节做起，选择健康的生活方式，改掉危害健康的坏习惯。
身体健康是生命之基、快乐之本、幸福之源，拥抱健康，让健康如影随形。
金钱不等于财富，不生病不等于健康。
健康无价，只有我们真正做好了影响健康的每一个细节，我们才能真正拥有它。
本书从居家、饮食、排毒、美容、睡眠、心态、两性、防病治病、养生等诸多方面的细节入手，告诉
人们如何更好地保持身心健康。
本书内容丰富，通俗易懂，用平实的语言告诉人们保持健康的正确方法。
通过阅读此书，希望你会以革命性的眼光去看待健康问题，在最新科学知识之上，轻松地掌握健康的
生活方式。
你会从这里得到超乎想象的、掌握自身健康的自主能力。
亲近健康、远离疾病，是我们的共同目标。
请将这本书放在你触手可及的地方，在任何你想起来的时候翻开它，感受并记住其中的点滴细节，并
用在生活中任何需要的时刻，使之成为一种习惯，久而久之，这些看起来平凡又实在的小方法，会渐
渐融入你的生活中，不可或缺。
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内容概要

关注健康细节，是我们获得健康和幸福的根本。
本书从家居、饮食、排毒、美容、睡眠、心态、两性、防病治病、养生等健康生活的各个方面入手，
告诉人们如何更好地保持健康。
本书内容丰富，通俗易懂，用最平实的语言告诉人们保持健康的正确方法。
是每一个家庭实现健康生活的第一指导手册。
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章节摘录

　　清晨开窗等于引毒进屋很多人习惯于早晚开窗通风，其实，在这个时间开窗会适得其反。
专家说，清晨不宜开窗的原因是，天没亮之前，空气中的氧气并不多，因为晚上树木产生的二氧化碳
排放到空气中，只有经太阳的光合作用后才能变成氧气。
其次，清晨是空气污染的高峰期，此时空气中的有害气体聚集在离地面较近的大气层，当太阳升起、
温度升高后，有害气体才会慢慢散去。
天黑前后，随着气温的降低，灰尘及各种有害气体又开始向地面沉积，也不适宜开窗换气。
开窗换气的最佳时间是上午9～10点钟和下午3～4点钟，因为这两段时间内气温升高，逆流层现象已消
失，沉积在大气底层的有害气体已散去。
在打扫室内卫生时，为防止灰尘满室飞扬，应采用湿性打扫；在有空调的房间里要经常擦洗空调器的
滤网，防止沾染病菌，同时要注意定期开窗通风。
·芳香剂少用为好香气致病，古人早有认识。
古代医家认为，香气善于走窜，过浓易耗散正气，可出现头晕等诸多不适，故把此症名为“香晕”。
制造芳香剂至少需要5000多种化学成分，每种香水的化学成分会多达600多种。
在这5000多种化学成分中，只有不到20％的成分做过毒性试验，结果是都含有毒性，被不少国家列为
危险品。
其他未测成分是否有毒，尚未可知。
已经有研究发现，芳香剂的化学成分对健康有害，对皮肤、肺脏和大脑的危害尤为显著。
芳香剂能对很多人产生荨麻疹、皮炎等副作用，对慢性肺病特别是哮喘病人的影响也很大。
据统计，仅在美国，高达75％（大约900万病人）的哮喘病例是由香水诱发的。
此外，香味的化学成分可以通过口、鼻以及皮肤吸收进入人体。
这些成分可以通过血液循环到达全身各部位。
敏感人群极易引发头疼（特别是偏头痛）、打喷嚏、流眼泪、呼吸困难、头晕、喉咙痛、胸闷、活动
过度等症状。
所以，应尽量少使用香水等芳香剂。
·通风消毒比熏醋好感冒了，有人习惯在房间里熏醋；还有人平时也用熏醋来预防感冒，说是能杀灭
房间里的病菌。
可是，食用醋可以说对消毒、杀菌没有任何效果，用熏醋的办法预防感冒是不对的。
专家早就经过实验证明，醋对消毒、杀菌没有任何效果，更不能杀死病毒。
对于家庭而言，预防感冒以及消毒最好的办法就是通风，而不要盲目熏醋。
熏醋的醋酸味对呼吸道黏膜有刺激作用，尤其会导致气管炎、肺气肿、哮喘等病人的病情发作或病情
加重。
熏醋如果浓度过高、时间过长，不但会引起呼吸困难和恶心等症状，还会对皮肤造成伤害。
很多人之所以认为醋有消毒、杀菌的作用，可能是觉得醋里的醋酸能起作用。
专家称，醋酸达到一定浓度时确实有消毒、杀菌作用，但效果并不是很好，即使浓度很高，也不推荐
使用。
而食用醋所含的醋酸浓度很低，远远达不到能消毒的程度。
除了熏醋，很多家庭还使用医院里常用的过氧乙酸和来苏水杀菌。
中国疾病预防控制中心专家提醒大家，这些消毒用品家庭最好不要用，因为这些药物氧化能力强、酸
性大，除了对人体健康不利外，对家具也有一定的损害。
　　⋯⋯
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