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内容概要

全面：内容丰富、全面，共介绍了1500多个每个人都必知必备的健康常识，内容涉及衣、食、住、用
、行、医疗、育儿等日常生活的方方面面，是百姓身边贴心的健康顾问。
    科学：综合国内外最新的研究成果，深刻剖析中国人日常生活中容易忽略的各种健康常识，引导我
们走出健康误区，树立科学的健康观。
    便捷：本书根据内容进行了合理清晰的分类，查阅快速便捷。
可随时随地解答我们的健康疑惑。
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作者简介

孙红彦,编著有《影响世界的100个女性》、《中国人最爱吃的100种蔬菜》等作品，并参与编写了《中
国人爱喝的100种茶》、《大学四年的100个忠告》系列和《感动世界的100幅名画》等书.
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书籍目录

第一卷　第一章　　冬季穿衣并非越厚越好　　冬天裹保鲜膜保暖是有害的　　穿裙子须分季节　　
保暖内衣不宜贴身穿　　冬天须戴帽　　戴帽不宜过松或过紧　　帽子应定期清洗　　冬天随意脱帽
易感冒　　帽子不可乱戴　　患头部疾病时戴帽不利于疾病痊愈　　头发干后再戴帽　　天热也不可
少穿衣　　游泳衣用后要洗净　　腰带勒得太紧于健康无益　　领带不宜打得过紧　　把工作服穿回
家易传染细菌　　新衬衣应洗后再穿　　衣服于洗后应晾一晾再穿　　穿鞋袜应注意保暖　　青春期
女性不宜束胸　　青春期女性不宜束腰　　女性不宜穿花色内裤　　不可长时间戴变色眼镜　　变色
眼镜并非人人皆宜　　水晶眼镜不宜戴　　眼镜片破了应及时换　　乳房刚开始发育不宜戴胸罩　　
乳房充分发育后须戴胸罩　　胸罩应选有肩带的　　胸罩大小要适中　　晚上睡觉应摘掉胸罩　　用
围巾捂口鼻于健康不利　　戴手套要有讲究　　冬天戴口罩取暖不科学　　口罩应勤洗且不可反过来
戴　　扎耳洞应注意卫生　　耳环应选轻巧的　　青少年不宜扎耳洞、戴耳坠　　夏天佩戴金属首饰
不足取　　睡觉时须摘掉项链　　戒指不可长时间佩戴　　不戴有放射性的首饰　　戴首饰过多有损
健康　　皮肤过敏不宜戴首饰　　常穿化纤织物于皮肤健康不利　　功能内衣应慎选　　塑身内衣不
可长期穿　　塑身内衣并非人人皆宜　　⋯⋯第二卷第三卷
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章节摘录

　　1月1日　　健康知识　　老人“烂嘴”多源自假牙　　安装全口假牙前，要把残余的坏牙拔掉。
拔牙后还要等三个月牙槽骨长好后再安装假牙，因为拔牙后的头三个月是牙槽骨收缩最快的时候。
三个月后，牙槽骨收缩趋于平稳。
戴上假牙后，组织仍能不断收缩，使牙槽骨变“瘦”，这时假牙就会出现固位不好的情况。
由于组织收缩不均衡，造成牙槽受力大小不一样，受力大的部位就会出现溃疡，也就是我们常说的“
烂嘴”。
　　名人谈健康　　老年人应少食多餐　　60岁以后，离退休后，时间可以自由支配。
这时一天可以吃五顿：除三餐以外。
上午加一顿，下午四五点钟吃一点，晚饭可以晚些吃，总量并不增多。
越是少量多餐，血糖波动越小，有助于减肥。
少量多餐。
只要总量控制，也可以防糖尿病、脂肪肝、高血脂。
　　——卫生部首席健康教育专家 洪昭光　　健康窍门　　缓解牙痛的小偏方：　　1.取大蒜适量，
捣烂，温热后敷在痛点上可以缓解牙髓炎、牙周炎以及牙痛等症状。
　　2.牙痛的时候切一小片生姜放在痛处必要的时候可以重复使用。
　　3.取白胡椒末10克，加白酒调成糊状，分4次放入患齿洞内。
　　4.取六神丸2粒.碾碎后置于患齿牙龈上10分钟。
每天1次。
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编辑推荐

　　365个健康知识＋365个专家忠告＋365个祛病秘方＋365个养生之道＝健康的一生。
养生全书，让你轻轻松松保健康·偏方合集，给你治病的各种窍门·健康指南，为你打造商品质生活
。
　　即查即用的居家宝典，无师自通的生活手册。
　　年年节节不收礼·要送就送“黄金书”　　送父母：让一生劳碌的老人晚年能轻轻松松　　送妻
子：让她在繁杂的家务中感受温馨幸福　　送丈夫：让他能从家庭生活中体会发现之乐　　送友人：
让他们能感受到来自你的关心体贴　　每天4条健康知识　　一年1460堂健康课程　　365个健康知识
：纠正你错误的健康观念　　如何让秀发更加滋润?　　洗桑拿应该注意什么?　　看电视时喝什么最
好?　　365个譬家忠告：养身专家教你强身真经　　曲黎敏说，梳头对头部有很好的保健作用?　　洪
昭光说，步行可以逆转冠状动脉硬化斑块?　　马悦凌说，穿衣过厚会减弱御寒能力。
　　365个祛病秘方：小偏方巾有大智慧　　胡萝卜能治哪些病?　　什么食物解酒最好?　　茶水也可
治失眠?　　怎么用水果治打嗝?　　35个养生之道：迈向健康的康庄大道　　葡萄可以治疗烫伤?　　
面包可以养胃?　　玉米须能清肺?
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