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前言

说到便便嘘嘘什么的，也许你的第一反应会是——皱起眉头，捂住鼻子，用一种看到外星人的眼光望
着我说：切一那种事情，谁要知道啊⋯呜呼，真想为“排排”一大哭！
⋯⋯一直以来，“排排”们都被视为污秽之物。
从小我们被灌输的概念，就是尽量远离屎尿屁汗。
——你有没有过“撒尿玩泥巴”的纯真年代呢？
家长想必都是如临大敌，并谆谆告诫你，便便嘘嘘中充满细菌，上厕所后务必要洗手洗手洗手⋯⋯—
—开会时，人人都正襟危坐，一个屁却“夺门而出”，你尴尬得想哭，为什么世上会有屁这种邪恶的
东西！
——永远39℃的夏天，没走几步路就满身大汗，原本干净清爽的衣服黏糊糊地贴在身上，难受得要死
，如果人能不出汗该多好！
呃，这些情况，当然也是存在的啦⋯⋯屎尿屁汗，可能确实不够美好，不够可爱，不够讨人喜欢。
但是，它们却也是人类终其一生，都离不开的“好朋友”。
就像一座光鲜亮丽、繁华整洁的都市，除了少不了人民群众喜闻乐见的超市、学校、体育馆⋯⋯也离
不开正常运作的垃圾处理系统和地下排水设施一样，在人体中，“排排”也是生命健康体系中不可或
缺的重要机制。
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内容概要

本书从全新的角度为你诠释人体健康密码，揭开“屎尿屁汗”的秘密！
“排排”一路畅通，健康自然来势汹汹！
别忙掩鼻泪奔，看似难登大雅之堂的“排排”，其实传递着你的健康“暗号”！
健康从“排排”开始，只有正视屎尿屁汗，才能了解你的身体排排更健康，愈“排”愈美丽！
排出毒素，留住优质生活！
屎尿屁汗，不但很有“内涵”，而且还可以很有“个性”、很多姿多彩——很爽很高兴很玄很有趣！
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肖怡娜，处女座，80后资深都市时尚健康作者。
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　　北京大学医学部医学学士。
　　工作经历　　北京大学人民医院。
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书籍目录

第1章　便便百事通
　便便家事
　　“便便”从哪里来?
　　“便便”怎么排?
　　“便便”生平
　　“便便”趣事记
　　我的“多彩”便便
　　我的“多味”便便
　　“便便”百科123
　还记得你上一次便便的情形吗
　　不记得了，上一次便便是N久以前的故事
　　我是“便密”一族，我一天“七十二便”
　　我的便便稀得像水一样，腹泻把我折腾死了
　　不太确定，便便在和我“捉迷藏”
　　一次便便要很久，我等得花儿也要谢了
　　肥水不流外人田?我坚决不在自家以外的地方“便便”
　　我便便很用力，累的腰酸腿疼
　　我是窈窕MM，我吃药，保健品来便便排毒
　　MM冬天容易腹泻，怎么办?
　　我没泻药活不了
　BB大便二三事
　　奇妙宝宝便
　　我是宝宝便秘一族，
　　光彩便便菜谱
　　白菜杏仁蜜枣煲猪肉
　　黄豆糙米南瓜粥
　　冰糖银耳莲子羹
第2章　别小瞧你的汗
　你认识你的汗吗?
　　汗的数字123
　　哪里汗腺最丰富?
　　汗腺有“大”有“小”
　　不是每个汗腺都排汗——“能动腺”
　　每天出多少汗?
　　显性出汗与非显性出汗
　　汗是个啥玩意儿?
　　你知道出汗是用来干嘛的?
　　别忘了出汗也能够排毒
　　你到底哪里爱出汗?
　　我的“五彩”汗
　　汗之奇特大百科
　汗之人体地图
　　我老是“满头大汗”，额头冒“虚汗”
　　我经常出汗，满脸“冒油”
　　太热了，我们的汗腺能支撑得住吗?
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　　我的手心爱出汗，和别人握手好尴尬——手汗
　　我要“金莲”，不要“榴莲”——汗脚
　　我有传说中的“狐臭”，郁闷至死
　　夏天“挥汗如雨”，冬季更“汗出如浆”吗?
　　我是大懒人，不爱出汗怎么办?
　　我是MM，为了减肥，我拼命出汗
　爱BB也爱妈妈
　　我是快乐的准妈妈，我怕热
　　我是小BB，汗流浃背，妈妈爸爸好心疼
　吃出一身健康汗
　　百合粥
　　黄蓍粥
　　浮小麦饮
　　小麦山药汤
　　参归腰子
　　生地黄鸡
　　黑豆小麦饮
　　韭菜根汤
　　泥鳅汤
第3章　屁——被囚禁的健康之气
第4章　我的嘘嘘故事
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章节摘录

成了习惯性便秘的产生。
另一方面，长期便秘容易引起精神抑郁、失眠多梦、烦躁不安。
在医学上常常认为：紧张失眠与便秘形成互为因果的关系。
肠内环境恶化——臭屁便秘患者的宿便堆积在肠道里，不断产生各种毒气、毒素，造成肠内环境恶化
、肠胃功能紊乱、内分泌失调、新陈代谢紊乱、食欲及睡眠效果变差。
宿便压迫肠壁，使肠黏膜受伤，肠蠕动变慢，导致习惯性便秘和顽固性便秘，宿便产生的臭气常常会
导致口臭和臭屁，噗⋯爱美，是人类的天性。
亲爱的各位爱美的男士女士们，你们有没有意识到，美丽光洁的面孔其实与通畅的“下水道”息息相
关呢！
无论是豆蔻年华的少女还是意气风发的青春少年，当光洁的面庞上长满了大大小小的疙瘩，有的甚至
化脓留疤，不能不说是一件令人尴尬而又遗憾的事。
这大大小小的疙瘩就是所谓的痤疮，俗称粉刺、青春痘。
它是皮肤的常见病、多发病。
常常出现在青年男女的面部、前额、背部等。
如不及时医治和预防，一些人会长久留下瘢痕，损害面容、有碍美观。
而“资深美女们”一旦年过四十，为了留住青春的尾巴，往往更加注重美容，然而在此时，很多人的
脸上出现黄褐色或者淡黑色斑块，医学上叫做黄褐斑。
职业女性常常对此忧心忡忡。
痘痘是由于皮脂腺大量分泌皮脂，皮脂无法排出而使毛囊堵塞，从而产生的炎症。
由于受机体内雄性激素的影响，多发于青春期，但是近几年，在20岁或30岁左右开始出现痘痘的人也
很多。
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媒体关注与评论

这本书角度很新，内容也很充实，缺乏对排泄、排遗健康常识的人一看就明白了。
写得也很有趣，一点也不枯燥哦。
  　　——王玉梅医学博士  用“屎尿屁汗”这种有点“恶”的东西当主角，本书的角度还真是有够大
胆哦!  不过风趣的语言、耐心的分析，还真是让我从另一个角度了解了自己的健康状况，哈哈，赞一
个！
不过还是不推荐在吃饭的时候阅读，嘿嘿!  　　——网友卡姆昂  特别有意思的一本书，知识性也很强
。
健康大家都关心，现存关注“排排”也是一种文化了，有些知识真是“不看不知道，一看吓一跳”。
呵呵，值得一读。
  　　——网友IuoIIbasuo  “对一般人来说便便嘘嘘什么的好像还蛮恶心的，所以这方面的知识平时都
不会去关注，可是。
排排”也很重要哦一、可以排出身体的毒素，释放压力。
对美容也很好哦，读这本书很有收获。
而且很有趣呢，我是觉得很可爱啦。
  　　——小布丁321  以前不怎么注意自己的身体状况，直到最近身体不太好．才开始关注一些跟健康
有关的事情。
这本书内容很丰富，而且生动有趣的叙述方式让人愿意看，看得懂，看得完。
非常喜欢。
  　　——网友王不留行  “排排”每天都发生，当然跟健康密切相关，难得有这样一本欢乐又实用的
健康书，当然要顶一下。
不多说了 “排排”去先⋯⋯  　　——网友oyouvou
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编辑推荐

《"排排"更健康(双色)》：便便的奇妙真相，你知道吗？
嘘嘘的前世今生，你了解吗？
屁传递的健康讯号，你收到了吗？
满身大汗的痛快淋漓，你总体验过吧？
不受大家“待见”的屎尿屁汗，其实与健康息息相关，透露着许多平时被忽略的身体警讯。
它们是忍辱负重的人体“清道夫”，是低调而不可或缺的健康协调器！
便便、嘘嘘，PP、满身大汗。
最火爆的健康自测书，最妙趣横生的健康手册。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<“排排”更健康>>

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


