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内容概要

由于健康常识的缺乏，很多人长年坚持着错误的生活方式和习惯，使自己的健康一点点被损害，甚至
被病魔夺去生命。
正如世界卫生组织前任总千事中岛宏博士所说：“多数人不是死于疾病，而是死于无知。
”反过来说，如果我们多一点健康常识，少一些无知，很多疾病都是可以避免的。

王浩编著的这本《健康常识全知道》是一部居家必备的生活工具书，旨在帮助读者走出健康误区，树
立科学的健康观，它具备体例简明、内容丰富，科学实用、简便快捷的特点，真正做到了一册在手，
健康常识全知道。
书中共介绍了近1500个健康常识，内容涉及“穿衣与健康”、“各种食物与健康”、“饮食习惯与健
康”、“患者饮食与健康”、“居家、娱乐与健康”、“生活习惯与健康”、“营养滋补与健康”、
“运动、减肥与健康”、“性保健”、“美容美发与健康”、“疾病防治与健康”等11
个方面。
掌握这些健康常识，摒弃不健康的生活方式，养成一种健康良好的生活习惯，对于我们的身体健康极
为重要。
除了全面剖析生活中的健康常识外，书中还附设了数百条“温馨提示”，以作为对健康常识的补充，
使得《健康常识全知道》实用性更强，内容更丰富。

健康，是每个家庭、每个人的追求。
要真正拥有健康，请摒弃错误的健康观念，牢记日常生活中容易忽略的这些健康常识，这是使我们远
离疾病的最有效的办法。
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章节摘录

版权页：（1）助消化类药物。
如胃蛋白酶合剂、胰蛋白酶、多酶片、酵母片等，这些药物中都含有活性蛋白质，如果用热水送服，
这些活性蛋白质受热后就会立刻凝固变性，从而失去药效。
（2）维生素类药物。
维生素类药物尤其是维生素C，是一种水溶性维生素，稳定性差，在受热的条件下容易被破坏，从而
失去其药性。
（3）止咳糖浆。
止咳糖浆由于黏性较大，服用后会在人的咽喉黏膜上粘滞，从而对发炎部位进行消炎和滋润，缓解咳
嗽。
如果用热水送服，就会稀释糖浆，并把糖浆送进胃里，使之无法起到治疗的作用。
口服注射针剂有很多不利有的患者害怕打针，就干脆口服注射针剂，认为这样同样可以起到治疗疾病
的药效。
其实不然，这是一种错误的认识。
口服注射针剂，有很多不利。
首先，注射针剂的剂量往往比口服药少，通过注射的话能够准确控制剂量，达到治疗效果，可是如果
口服的话，一部分针剂就会在通过消化道时流失，从而造成剂量的降低，起不到应有的药效。
其次，注射针剂本来就不是用来口服的，其中的很多药物成分无法通过口服吸收或者极易受到破坏，
还有的会对人体的胃肠道造成比较强烈的刺激，会导致人的不适甚至中毒，出现呕吐、腹泻等症状。
打针不比吃药好有的人认为打针能够使药物直达患处，剂量也控制得更准确，因此打针比吃药好。
这种认识其实并不正确。
首先，打针并不一定比口服药物的效果好。
一般来讲，注射药物的纯度高，但是其中的有效成分相对来讲却要比口服药物少，而且从机体利用度
上来讲，现在口服药物的利用度也已经相当高，能够达到90%以上，并不逊于注射针剂。
其次，打针的危险性要比口服药物的危险性大，主要来自可能的注射感染以及注射后感染，而且由于
体质问题，有的人还可能对打针出现皮肤过敏的反应。
另外，人打针时也要承受一定的痛苦，尤其是儿童，可能会为其带来心理上对疾病治疗的恐惧与抵制
。
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