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内容概要

　　本书从微博博主的“微言”中选出有关健康趣闻、健康谣言、健康知识、健康心理、健康养生、
健康两性、健康减肥、健康饮食以及都市白领的健康注意事项等内容，实用而新颖。
喜欢健康趣闻，让养生变成快乐的事；喜欢健康饮食，让减肥变成合理的事；喜欢阅读新知，让健康
成为每天的事；打破养生谣言，关注白领健康。
请你相信我，但别迷信我。
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作者简介

　　方瑛，完美的处女座，七Ｏ后的年龄，八Ｏ后的心，九Ｏ后毕业于湖南中医大学，曾多次受邀参
加媒体养生讲座，非著名养生专家。
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章节摘录

版权页：   健康趣闻 【妈妈越年轻，宝宝越长寿】美国芝加哥大学的研究发现，出生时母亲年龄如果
不到25岁，他们活到100岁的几率是出生时母亲超过25岁的人的两倍。
因为年龄越大的女性的卵子越容易存在缺陷，导致胎儿染色体畸形。
 【接吻60秒，美容又减肥】接吻每持续一分钟，就能消耗身体中26卡路里的能量。
一个热情的吻会使面部29块肌肉处于紧张状态。
换句话说，接吻可以被看做是一种有效的锻炼方式，它能够使皮肤更加光滑，预防皱纹，也能够加速
血液循环。
或许接吻的效果要比使用各种护肤霜或做面膜还要好一些。
 【男性每天看漂亮女性几分钟可延寿4至5年】英国研究人员耗时5年对200名男性进行的一项实验发现
，每天都能凝望漂亮女性的男性，血压相对较低，脉搏跳动较慢，心脏疾病也较少，平均寿命可以延
长4至5年。
 【屁股大的人更聪明】美国心理学家史特纳斯发现，臀部大小与智商强弱成正比。
在276名成年人参加的智力测验中，“宽臀族”比臀部尺寸小的人得分高出31分。
研究表明，确实人的臀部愈大智力愈高。
快去隆臀吧。
 【多痣女性更年轻】中国自古就有“美人痣”的说法。
痣是细胞快速分裂所制造黑色素生成，一般从4岁开始形成，到40岁就退却，全身平均约30至40颗。
日前英国科学家统计发现，身上愈多痣的人，样貌更年轻、肌肉更紧致、皱纹更少、骨骼更强健，甚
至可以使女性看起来比实际年龄少7岁！
 【奇！
“屁”也会暴露人体健康】人们常用“屁大的事”来比喻鸡毛蒜皮之类的小事。
放屁是件令人尴尬的事，殊不知放屁也是人身体健康状况的一面镜子，这些来源于体内的声音正是你
生命活力的表现。
 【吃得越好，性别越少？
】现在很多女生都很“纯爷们”男生都很“纯姐们”，为啥呢？
日前东京研究人员对16世纪以来男性与女性的头骨进行了分析，男性与女性在面部上的差异正在逐渐
缩小，现代女性的头骨变大，外貌越来越接近男性。
专家称，这种变化与相对较好的饮食和环境因素相关~~ 【爱穿丝袜？
小心皮肤干燥！
】天气回暖MM们就开始穿上各色丝袜秀大腿，展示傲人身材没有错，不过，长期贴身穿着用尼龙等
弹性纤维制成的丝袜，会影响腿部皮肤的正常呼吸，让皮肤发暗、变干、掉皮屑，美丽有代价哦~~所
以记得在洗澡后一些乳液保湿，并且要尽量减少穿丝袜的时间~~ 【男性常与美女约会有害健康】爱
跟漂亮MM约会？
西班牙科学家提出一个让男人大跌眼镜的结论：常与美女约会有害健康！
单独与美女仅相处5分钟，便会使人体的压力荷尔蒙—皮质醇水平升高。
小量的皮质醇会让人变得机敏快乐，而长期的皮质醇水平提高会加重心脏病发生的危险~~心脏不好不
要见美女~~ 【骨骼会为身体补钙】警示：当体内钙含量不足时，特定的激素就会分解骨质，从而提
高体内的钙含量。
你今天的钙撮入够了没？
不够，那就用一根骨头来补吧！
 【从肚脐看健康】肚脐是脐带剪断和脱落后形成的，中医称之为“神阙”。
成人后因体内脏器的变化，肚脐形状也随之改变。
健康的肚脐什么样？
男性的肚脐，最好圆形下半部丰富、朝上，表明一个人的精力充沛，胃肠功能也较强；而女性肚脐最
好丰盈并呈满月形，说明内分泌及卵巢功能较好。
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 【俊男靓女智商较高】上帝给了TA这个，又，给了那个，我淡定。
相貌好的人智商比平均值高14分，研究人员发现：天生好相貌往往吸引漂亮又聪明者成为伴侣，孩子
通常继承美貌和智慧，基因联系数代后将被强化。
而不管是否考虑阶层、体型和健康，外表魅力与总体智力明显正面关联且男性关联更强。
 【高跟鞋7厘米是健康极限】高跟鞋不仅让女性受罪，还会成为伤害女性健康的致命凶器。
聪明的女性，应该懂得一手紧抓美丽，一手紧握健康，为自己挑双合适而不仅仅美丽的鞋子。
鞋跟不高于7厘米，以3厘米的鞋高度最好，4～6厘米，就已超出身体适宜保健的范围，7厘米，更是健
康极限。
 【挑个健康的老公~~】虽然不奢求遇到歹徒时老公能撕下衣服变身超人，起码保护媳妇的能力还是
要有的嘛：挑男人，胡须乌黑浓密，说明他血气足；牙齿滋润有光泽，是他肾气盛；耳朵要向后抿，
男人一定肾精足。
这也算给广大相亲的剩女做个参考嘛。
啥，嫌人家没房？
回家洗洗看偶像剧去吧！
 【生个胖娃娃，身体顶呱呱】女人什么时候最美丽？
很多人都说，是在升格为母亲的时候。
临床资料显示，女性的一生中如果有一次完整的孕育过程能增加10年的免疫力，这种免疫力主要是针
对乳腺癌、卵巢癌等妇科肿瘤的，不生育的女性得不到孕激素有效的保护，容易发生激素依赖性疾病
。
 【你的内裤穿多长时间必须扔掉？
】坦白的讲，内裤本身就是一个人的秘密。
世界各国的微生物学家都对洗衣机进行过研究，一条脏内裤平均带有0.1克粪便，一克粪便中含有1000
万个病毒。
为了身体健康和其它方面的安全，最好勤换内裤，最长不要超过3天，半年淘汰一轮。
 【儿童肥胖症有可能“从娘胎里带来”】据新华网报道，日前美国乔治?梅森大学的研究人员对生活
在美国不同地区的白人妇女、少数族裔中的拉美裔妇女及其总共数千名孩子进行跟踪调查，调查显示
，母亲孕前体重会对孩子体重产生影响。
 【手机细菌比马桶还多】近日英国某消费指南杂志挑选30部手机，发现它们平均携带有害细菌总数比
随机检测的一个厕所抽水马桶手柄多18倍。
另外该杂志先前一项调查还表明，电脑键盘、耳机等日常生活中常用物品都可能是细菌“扎堆”的地
方。
 【泳池里汗、尿与消毒剂混合可致癌】天气热了，身材好的MM想去游泳池里秀身材了吗？
但千万要注意公德，可不要泳池里嘘嘘，不然泳池中的有机物与泳池中的消毒剂混合在一起产生的化
合物三氯甲烷，有致癌危险。
怕怕了吗？
 【舌头裂痕：你的真爱次数】你在意过舌头上的小小的裂痕吗？
在中医里，五脏都有自己的表现形式，舌就是心的表现。
这个心，不是噗通狂跳的心脏，而是你为爱伤神的心绪。
通常，伤过一次心，舌头上就有一道裂痕，而且伤心程度决定了裂痕的深度和长度。
哇哈哈，想看看对象有木有前科？
你懂的！
 【同床共枕？
烦恼的很！
】爱得死去活来时，非要搂着抱着睡觉，大半夜对方大腿抡过来都是幸福；等爱降温了，问题就出现
了。
有研究学者发现，人们在睡觉时的翻身、打鼾、磨牙行为都会干扰另一半的睡眠，而且还会带来心脏
病、抑郁症等问题，甚至导致夫妻关系变紧张乃至离婚！
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爱Ta，就分床睡！
 【拼酒靠基因】酒桌上有人“海量”千杯不倒，有人“不会喝”两杯即醉，差异在哪儿？
除了后天“锻炼”，先天基因很重要！
科学家发现人身上两种遗传基因决定酒量：一种分解酒精酶，一种调节饮酒带来的愉悦感。
这就是为什么有人天生能喝，或者酒量大能遗传的道理~~下回有人劝酒，我就说没基因，不喝了！
 【做母亲让女人更聪明】女性什么时候最幸福？
当然是做母亲的时候咯~~最新研究表明，在怀孕、分娩和哺乳期间，体内激素分泌产生了剧烈变化，
可能改变雌性的大脑：一些区域的神经细胞变大，另一些区域则出现了结构上的改变。
这些变化会提高她们的空间记忆和学习能力。
哟，嫌你媳妇傻？
生个娃吧！
 【坏习惯却能让你更健康】1、合理发怒有益血压；2、电子游戏帮你锻炼；3、说点粗话缓解疼痛；4
、偷点小懒助你长寿；5、短期压力增强记忆；6、吵闹音乐激发脑力。
切记，只能偶尔坏一坏！
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编辑推荐

《微健康:让生命鲜活起来》具有以下特色： 1、把养生变成快乐的事情，让减肥变为合理的事情，把
健康变成每天的事情。
打破健康养生迷局，让你的生命从系鲜活起来。
 2、微博世界里最精辟、最超人气的健康话题；健康爆笑有内涵的段子，让你忍俊不止，恍然大悟，
原来健康如此简单。
 3、建议阅读人：最适合年轻人读的健康养生书，以热爱微博的新兴人类为主。
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