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前言

　　罗丹曾说，对于我们的眼睛，不是缺少美，而是缺少发现。
生活亦如此，紧张的工作，忙碌的奔波，我们常常觉得琐事缠身，烦恼不断，无暇发现、感受生活的
美好。
生活的美千姿百态、绚丽缤纷，只要你细心观察，用心体验，精心安排，平淡繁杂的生活就能变得井
井有条、情趣丰富，感受到一种从容之美。
　　为此，我们特别编写了《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《
生活妙招1500例》、《优质美女圣经》这五本书。
其中《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《生活妙招1500例》这四
本书，包罗了生活中的方方面面，有营养美味、家庭保健、房间布局、旅行持家等内容从居家过日子
的各种实用的小窍门，到容易被人们忽略的各种生活细节，以及对家庭各种常见病的防治，内容详尽
，讲解清晰，实用方便，让您一书在手轻松应对各种生活难题。
而《优质美女圣经》则收录了当今最时尚、最细致、最完美的美丽讯息，让阅读它的女性在潜移默化
中见证自己由内而外的美的蜕变。
　　我们希望读者朋友每一次打开这些书都是一次心灵的约会，每一次掩卷便是一次精神的满足，而
每一次改变都是一次梦想的实现。
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内容概要

　　随着社会的发展和进步，人们的物质和精神生活都得到了极大的改善。
可是，越来越多的人感到健康正一点点地离自己远去。
人们少了对生活的忧虑，却多了对健康的担心。
也许很多人还不知道，有些病症的发生，正是因为不够“细心”。
　　小细节，大智慧。
生活中总会有一些琐碎小事使人不堪其扰，心烦意乱。
《细节决定健康》向读者科学地讲述了与生活密切相关又容易被忽视的小细节，全面解决生活中的一
个个难题。
只要掌握了处理这些小细节、小琐碎的方法，便能轻松面对生活，拥有一份美丽的心情。
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主食摄入过少不利于健康62．什么时候适宜吃水果63．每天吃多少盐才合适64．果蔬的颜色不同，保
健功效也不同65．吃火锅时需要注意的事项66．海带泡多长时间合适67．小心食用野生动物68．如何
减少蔬菜的污染69．常吃野菜可抗癌70．使血管年轻的食物有哪些71．哪些食物有助于清除体内“垃
圾”72．哪些食物不宜空腹食用73．哪些人不宜喝鸡汤74．小心各种“垃圾食物”75．不宜吃西瓜的
人群76．不宜吃茄子的人群77．不宜吃花生的人群78．以下几种情形不宜喝啤酒79．烧烤还是少吃为
妙80．苹果熟吃好处多多81．胡萝卜煮食益处大82．蒸锅水不可饮用83．脑力劳动者应注意晚餐84．
不应忌食鸡蛋黄85．不宜用水浸泡猪肉86．不可过量食用猪瘦肉87．不宜过度晾晒大米第二章 家居健
康——关注在细节如何装修——根据个人喜好正确选择装修材质生活细节百分百1．室内铺地毯危害
多2．入住新居急不得3．用装修阻挡烦人的噪声4．家庭致癌物知多少5．阳台不封闭更利于健康6．室
内养花不宜多7．家具摆放勿贪多8．工业城市里清晨开窗危害大9．滥用消毒剂危害大10．日光灯下看
电视影响视力11．不容忽视的“电脑病”12．使用电话要谨防疾病传播13．手机对人体的危害14．小
心电脑键盘藏“病毒”15．饮水机要常消毒16．摆脱静电的“骚扰”17．别把冰箱当成“保鲜箱”18
．厨房用具四忌19．保鲜膜不保鲜20．“卫生筷子”不一定都卫生21．隔夜龙头水不宜使用22．使用
牙刷有讲究23．最佳的刷牙时间24．不要使用卫生纸擦餐具25．开锁钥匙要经常清洗26．慎用湿巾27
．如何正确使用微波炉28．如何正确使用电烤箱粉靓你的家居生活29．怎样减少噪声30．如何打扫房
间31．房间多尘怎么办32．如何进行家中防潮33．怎样清除室内异味34．怎样搞好厨房卫生35．怎样
搞好卧室卫生36．怎样使室内空气清新37．颜色对健康的影响38．卧室中有电脑适宜养什么植物39．
对人体健康造成影响的植物有哪些40．不宜在居室中饲养宠物41．厨房的抹布应注意清洁42．夏季不
宜在室内洒水降温43．入住二手房须消毒44．防肺癌要注意室内污染45．看电视应避开雷雨天46．开
空调也应重视室内通风47．吃饭看电视危害多48．伤人的荧光屏静电49．预防电脑综合征50．电脑可
对儿童产生副作用51．使用移动电话会影响健康第三章 用药健康——科学在细节安不安全测一下：测
试你用药的安全底线生活细节百分百1．口服药物应注意忌口2．要科学安排用药时间3．药品保存应注
意的问题4．正确判断药物的有效期5，切忌服用多种药品6．常见无效用药现象7．夏季服用止泻药的5
种错误观念8．不要病初愈就过早停药9．吃药打针应小心谨慎10．注意不要被药物损害容貌11．不宜
处置中药的几种情况12．中草药的煎煮方法13．不宜在中药汤里加糖服用14．蜂王浆不适用于每个
人15．滋补药不宜用牛奶送服16．不适当地服用药品会导致失眠17．不宜过勤地给伤口换药18．患性
病不宜自行买药治疗19．不宜与避孕药同服的药物20．煎焦的中药不宜服用21．药锅应该及时擦洗干
净22．哪些药物会上瘾23．哪些西药不可和中药同时吃24．站着服药易吸收25．眼药水要躺着滴26．
不适宜用热水送服的药物27．服用胶囊类药物不宜剥去外壳用药也有大道理28．购买药物时应注意的
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问题29．不能在服药时饮酒的原因30．产后缺奶服用哪些药好31．怎样帮助孩子乖乖吃药32．适合补
锌的儿童33．用香蕉帮助服药34．老年人用药的禁忌35．给孩子喂药切忌捏鼻子⋯⋯第四章 养生健康
——长寿在细节第五章 心理健康——平衡在细节第六章 运动健康——合理在细节第七章 时尚健康—
—安全在细节第八章 两性健康——和谐在细节
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章节摘录

　　习惯吃汤水泡饭的人，往往为图快，在米饭里加汤水，认为好消化。
其实这是一种错误的饮食方式。
　　食物在人体内的整个消化过程中，口腔是第一个关键的消化步骤。
如果吃水泡饭，就会削弱牙齿对食物的咬、切、磨碎以及与唾液的混合能力。
而加快食物下咽的速度，减少了食物在口腔内咀嚼的时间，就会导致唾液淀粉酶减少，使食物在口腔
内的消化程度大打折扣。
　　很快吞咽下去的食物，加重了胃对食物的磨烂和搅拌工作。
由于水泡饭中水分太多，会冲淡胃液的浓度，也减弱了胃对食物的消化作用。
食物消化不充分，加重了肠道的消化负担，最终影响食物的良好吸收。
长此以往，人就会　　13.煮粥不宜加碱　　有些餐厅或家庭在煮粥时，习惯加碱，认为这样煮粥熟得
快、黏稠、好吃。
其实这种做法很不科学，会使米中的养分大量损失。
原因是米中的维生素B1、维生素B2和维生素C等都是喜酸怕碱的。
　　大米和小米中含有丰富的糖、蛋白质、脂肪和矿物质，还含有丰富的维生素B1、维生素B2和维生
素C，尤其是大米、小米中所含的维生素B1，是人们日常膳食最主患胃肠疾病，影响身体健康。
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