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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，常常使我们觉得琐事缠身，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，只要细心观察，用心体验，精心安排，单调繁杂的生活就能变得井井
有条、充满情趣，从而体会到一种从容之美。
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，涵盖了营养美味、家庭保健、房间布局、旅行持家等各个方面，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

　　自己是自己最好的医生，每个人都可以掌控自己的健康。
《不可忽视的生活宜忌》为您详解生活中不可忽视的各种宜忌，把健康的生活理念融人生活中的每一
天每一秒。
拥有健康的生活是每个人的梦想，但是实现这个梦想却并非易事。
生活中的林林总总，居家上的点点滴滴，饮食里的方方面面，吃、穿、住、行均讲究细枝末节。
　　身边许多看起来很不起眼的生活细节，不注意就会成为健康的隐患；生活中很多固有的观念，有
可能正在吞噬着您和家人的健康。
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不宜放生油不宜开锅蒸馒头打蛋时宜加盐烧牛肉宜切大块炒豆芽宜加醋不宜用砂糖拌凉莱⋯⋯
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章节摘录

插图：咀嚼可消耗一定的热能，吃同种乃至同样多的食物，细嚼慢咽比狼吞虎咽更有利于保持体重适
中。
科学家将咀嚼时人体分泌的唾液加入到黄曲霉毒素B1、亚硝基化合物、苯并芘等强致癌物质中，试验
结果出乎意料。
试验发现，唾液可使细胞的变异原性在半分钟内完全丧失。
此外，唾液对化学合成的食品添加剂和天然食品添加剂的某些毒性也具有明显的解毒功能。
老年人群中癌症发病率较其他人群高。
据调查，除其他因素外，这与老年人牙齿脱落、吞咽能力差、唾液不足、解毒功能下降有关。
由于唾液具有这种神奇的功效，有些学者把它誉为“天然的防腐剂”。
同时，研究发现，肥胖人的进食速度较瘦人快，咀嚼吞咽的次数也比瘦人少。
于是研究者保持肥胖者食用营养成分不变，但使其换。
食不经充分咀嚼就无法下咽的食物，以减慢其进食速度。
结果男子。
经19周后，体重减轻4千克；女子经20周后，体重减轻4．6千克。
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编辑推荐

《不可忽视的生活宜忌》涵盖了营养美味、家庭保健、房间布局、旅行持家等各个方面，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。
了解饮食选择合理营养知晓居家保健科学健康重视生活宜忌舒心顺意拥有高质生活轻松无忧贴心打造
最健康的生活图书陪您享受生命中的点滴快乐
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