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前言

　　这是一部揭示奥秘、展现多彩世界的知识书籍，是一部面向广大青少年的科普丛书。　　这里有
几十亿年的生物奇观，有浩淼无垠的太空探索，有引人遐想的史前文明，有动人心魄的考古发现，有
令人难解的神秘悬疑，有金戈铁马的兵家猎秘，有绚丽多彩的文化奇观，有行走千年的旅游探险，有
千姿百态的古今时尚，有关乎人生的健康秘籍，涉足数十个领域，采集大量鲜为人知的事例，勾勒出
了趣味横生的“万象新知”。　　当人类漫步在既充满生机活力又诡谲神秘的地球时，面对浩瀚的奇
观，无穷的变化，惨烈的动荡，或惊诧，或敬畏，或高歌，或搏击，或求索⋯⋯无数的探寻，无数的
奋斗，无数的征战，带来了无数的胜利和失败。生与死，血与火，悲与欢的洗礼，启迪着人类的成长
，壮美着人生的绚丽，更使人类艰难执著地走上了无穷无尽的生存、发展、探索之路。仰头苍天的无
垠宇宙之谜，俯首脚下的神奇地球之谜，伴随周围的密集生物之谜，日夜轮回的怪异自然之谜，令年
轻的人类迷茫、感叹、崇拜、思索，力图走出无为，揭示本原，找出那奥秘的钥匙，打开那万象之谜
。　　《科学奥秘》周刊编著的《万象新知大课堂系列丛书》第二部，精选了近年来关于人类、自然
和宇宙诸多奇观、奥秘的发现和探索事例，内容更加丰富，选材更加新颖，涉猎更加广泛，既是广大
青少年和学生的有益读物，又是不同层次和领域读者的知音。该书图文并茂，语言流畅，解谜释疑，
引人入胜，读来增长知识、陶冶情操。　　愿读者兴趣盎然，有所启迪。　　愿朋友领略神奇，走出
奥秘。　　编者　　2008年12月

Page 2



《生活必知的保健常识》

内容概要

《生活必知的保健常识》精选了日常生活中健康长寿的奥秘和知识，力图打开那知悉不多的密码，让
每个人从中受益，充满健康，实现长寿。长寿，几乎是每个人的期盼，而年轻的人类，大多过早离去
，生命远远少于预期，其中健康至关重要，关系着人的成长，左右着人的生命。
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书籍目录

生活常识：生活中的健康百科克服上班路上三个坏习惯看电视超过三小时易得病无病状不要常用眼药
水“眼皮跳”是什么原因如何延缓“人老矮三分”？谨记饭后“八个不急”天天洗发好处多晚餐几点
食用最益长寿？以蜜代糖更保健冬吃海带不怕冷患病并不都需要休息感冒后宜吃醋溜菜注意！这些药
物非常“挑食”举杯喝酒六个提示不伤身人每天真的需要喝11杯水吗？清晨一杯水应该怎么喝？美国
人怎么吃保健品？过度在意健康反而不利于健康7色果蔬保护7个器官九大灾难食物能躲就躲服药不一
定都要用白开水饮食调理：营养吸收促健康让您健康的饮食方法鸡蛋健康吃法大揭秘胖人应多吃的七
种食品咖啡好喝应适量豆腐乳保健功能多夏季多食“酸”根据血型选择不同饮食吃蘑菇强健骨骼红薯
最好中午吃粗粮应该怎么吃炎热天气下的健康饮食食补不能少粥根据皮肤选择饮食食物中的“超级解
毒丸”立秋后早晨喝碗粥增强记忆力的7大美食越吃越年轻的七种食物饮食健康的“鸳鸯配”不同鱼
的保健功能果汁饮料怎么喝才对？怎样吃海鲜才安全哪种早餐搭配更健康理直气壮去吃这些食物有害
食物的“解药”喝酸奶的五大绝妙好处8类食品最适合夏天有些食品不宜吃得太新鲜垃圾的不是食品
而是吃法谁“偷”走了你的维生素牛奶的补益作用营养学家的饮食定律有几种鸡蛋你一定不要吃春季
宜多吃养肝补脾食物疾病防治：病痛的预防与治疗警惕春季血压变化引发“中风”生气伤身八大危害
美科学家总结出寿命公式高脂血症是怎样形成的护胃一定要从早餐做起“肾虚”和“肾炎”不是一回
事防治夏季常见皮肤病全球十种神秘疾病吃肯德基有患心脏病风险？高温天气小心病从鼻入口腔溃疡
治疗重在解毒孩子流血怎么办？经常大汗淋漓当心四种病夏季对症灭“火”有讲究“甜”女人易患五
种疾病吃快餐食物过多致高血压？当心四类诱因引发头痛维生素C和溃疡药不能同服糖尿病饮食控制
九大误区美丽人生：美容与减肥的窍门巧用食物淡化雀斑五种新鲜水果护发小绝招有些“痘痘”因药
而起春天减肥科学骑车五法做个懂得养生的素食美女当心减肥减出胃下垂吃什么可去除脸上皱纹常
吃12种食物令腿变修长“病态肥胖”十大信号吃出一个漂亮的自己蜂蜜柚子茶美白又祛斑五招帮你少
吃点儿白领女性的三大健康要穴怎么吃才不增加身体负担？科学新知：健康知识早知道人类到底能活
多少岁？科学家有望发明爱情药人类大脑存在“自私开关”人死亡时会有什么感觉揭开人类左、右手
的奥秘破译八种错误的疾病信号35岁前戒烟寿命恢复正常多吃维生素片会促癌？看性格知疾病无糖食
品并非对人都有益最好的抗癌药是人体免疫力人体的10个未知秘密梦是潜意识的“x光片”空气污染比
核辐射更可怕唱歌是健康的“天然良药”人体有能力治愈七成疾病女性至关重要的“身体健康地图”
西方十二种奇怪的长寿方式十招让你睡得好会撒娇的女人少生病人体“故障”的十大信号打手机5分
钟就能使细胞癌变？感冒是世界上第一大顽疾睡到自然醒的七个关键濒死体验与睡眠障碍有关人为啥
吃饱就犯困？你所不知的关于睡眠的20个事实饮水过量会导致中毒而死？天热睡不好试试练瑜伽“饭
后百步走”的含义解析五种错误健身观游泳小心“腿抽筋”动动舌头健大脑健康饮食打造完美肌肉秋
季健身有“四防”专家教你健康使用MP3糖尿病患者的运动课有些药能让你变丑润喉片可不要随便吃
运动过后你大吃大喝吗？长期饮“红茶包”导致脑损害鱼和果蔬摄入不足危害同吸烟心脑血管病人不
宜多食烤鱼青春期女孩太胖会影响月经别随便用激素药膏来止痒白领饮食十大“夺命”恶习吃饭别在
桌上垫报纸有害健康的鸡蛋食用方法手机藏病菌量超过马桶床头闹钟是健康杀手？两个公共场所最易
染病菌五类药过度使用成“杀手”17种“有毒”的家居用品十种小病可要命当心菜单传播疾病改掉四
个饮食坏习惯吃得太油容易长胆结石
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章节摘录

　　生活常识：生活中的健康百科　　克服上班路上三个坏习惯　　在上班路上，你是否在候车时匆
忙在路边小摊解决早饭甚至不吃早饭，而在乘车时有读书看报，或者打盹、小睡的习惯呢?空军总医院
门诊保健室主治医师刘萍提醒上班族，这些看似“分秒必争”的坏习惯有损健康。　　不在车上看书
　　现象：上下班路上人挤车多，公交车难免经常踩刹车，车厢晃动比较频繁，在这种状态下读书看
报是典型的不健康用眼行为。同样，在拥挤的地铁上阅读、背单词，看似珍惜时间，其实是在损耗视
力。时间长了就会导致眼疲劳、头昏脑涨。　　原因：眼睛能看清远近不同的物体，是由于眼睛睫状
肌的调节。在看距离相对固定的物体时，睫状肌的收缩和伸张才能保持相对稳定，眼睛也不容易疲劳
。如果物体总是处于晃动状态，眼睛为了看清目标物体，睫状肌就要被迫不停地进行调节，因而极易
导致眼疲劳，晕车、头昏也是必然的。因此，在你漫长的上下班路途中，还是不要过度用眼，这样既
护眼又防窃。　　建议：有人在车上看完书觉得眼睛累，就用手揉一揉，其实这样做更不健康。此时
不妨做做眼保健操，即使简单刮刮眼眶、双手搓热捂眼几分钟，都能起到促进眼睛周围血液循环，帮
助眼睛缓解疲劳的作用。如果疲劳感严重，应该及时去医院就医，滴眼液应在医生建议下使用。
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