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《人一生要注意的365个健康细节》

内容概要

《人一生要注意的365个健康细节》倡导了“细节决定健康”这一理念，提出了人一生当中必须注意
的365个健康细节，这些健康细节是人们日常生活中最常见、同时也最容易忽略的，而正是这些小细节
给们的健康带来了很大威胁，甚至影响到一生的幸福。在编排上，《人一生要注意的365个健康细节》
根据不同季节特点将这些细节划分为4个主题，春季篇集中讨论了居家健康、运动健康、旅游健康的
细节；夏季篇主要讲了健康地享受美丽、减肥、排毒应注意的细节；秋季篇侧重讲解了养生保健、两
性健康以及心理健康的细节；冬季篇则重点介绍睡眠健康、防病治病、饮食健康方面的细节。另外，
书中还提出了几个特殊时期——孕产期、更年期和老年期应该注意的细节，帮助人们健康地度过这些
时期。《人一生要注意的365个健康细节》通过科学的分析、通俗易懂的语言，帮助读者了解那些以前
忽略的、与健康紧密联系的健康细节，摆脱不良的生活和工作习惯，让自己更健康。
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章节摘录

第一编 春之歌——春季健康总动员第一章 春季健康，始于居家细节春季居家注意防潮居家健康与居
住环境密切相关，如果居住环境潮气过重，就容易滋生细菌，引起各种疾病。居家防潮，最重要的是
改变室内的空气环境，避免因室内空气太潮湿而致使家居，特别是木制品、木地板受潮。利用空调改
变室内空气温度是居家防潮的一个不错途径。空调不仅仅是用来调节室内气温、冬保暖夏致凉的，更
可以拿来当“烘干机”，以保护衣物家具等在春天这个空气潮湿的季节不会受潮发霉。厨房里，日常
人们用来抽油烟的抽油烟机，这时也可以派上用场了。当潮气较大时，可把抽油烟机打开，抽出厨房
内较为潮湿的空气，改善厨房的空气质量，不失为一个好办法。但这时厨房的窗户不要开得过大，否
则可能导致倒抽，反而不利于防潮。木制家具是防潮的重点。对于木制家具，特别是木地板，在多雨
的季节，最好不要用湿布拖洗，如果拖了要擦干，并及时用空调改善室内空气环境。厨房里的橱柜，
不妨给它安上几只脚，这样不但效果独特，而且能完全杜绝潮气。浴室也是防潮的关键，防潮不好会
有害身体健康。洗浴后的冷凝水蒸气应该用干布擦干净，并且要使浴室通风透气，保持空气流畅，让
浴室内含较多水分的空气疏散，降低浴室内空气中水分的含量。而书画等装饰品，也最好收藏起来，
等过了潮湿季节后，再拿出来挂上，从而避免不必要的损失。驱除蟑螂早春开始令人望而生厌的蟑螂
，不仅“偷油”，还吃剩菜剩饭，甚至垃圾。最令人讨厌的是，蟑螂会传播给人类许多疾病，特别是
肠道传染病，比如肠炎、痢疾、肝炎、伤寒、霍乱等。最新研究发现，某些癌症的发生也与蟑螂有关
。消灭蟑螂是一件很麻烦的事情。蟑螂无处不在，繁殖能力极强。夏秋是蟑螂猖獗的季节，此时很难
消灭它们。所以，只有在冬春季就采取措施，才能避免蟑螂在其他季节“作乱”。
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编辑推荐

《人一生要注意的365个健康细节》细节决定健康，忽略生活细节不只会引病上身，甚至可能危及生命
，健康细节对人的一生产生重要影响，因为健康是人一生幸福的根基。只有正确认识健康细节对我们
的影响，关注健康细节，告别不健康的生活方式，摆脱不良生活习惯，才能提高健康水平，享受生活
中美好的事物，才能幸福一生《人一生要注意的365个健康细节》提出了人一生中应该注意的365个健
康细节，详细说明了忽略健康细节所带来的严重后果，引导读者正确认识健康细节的重要性，并提供
了正确处理健康细节的科学方法。关注健康细节，学会正确地处理生活细节，才能使自己更健康。
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精彩短评

1、很厚的一本书，值得去看一看
2、一口气读完，基本只看大标题。和我或家人有关的就详细看一下~其实写的谁都明白，就是平时不
注意。你怎样对待身体，身体就怎样对你。注意健康吧XD~
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