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《实话健康》

前言

你是否有过这样的经历：晚上睡觉时还开着一盏小台灯；吃饭之后习惯“百步走”；回家之后依然穿
着工作的衣服；清晨起床后就马上打开窗户；午休的时候坐在沙发上打盹；夏天下雨的时候依旧光脚
穿凉鞋；工作紧张的时候从来不休息⋯⋯也许，这些行为你早已形成了习惯，或者根本不把它们放在
心上。然而实际上，这些生活中的细节问题与我们的身心健康有着密切的联系，这些看似平常但是却
对健康有着不良影响的生活习惯，或许正在一步一步地吞噬着你的健康。    聪明人投资健康，人生可
以增值120％。关爱自己，从健康开始，而关注健康，也应该从生活细节开始。良好的生活习惯可以使
你和家人身心健康，全家幸福；而忽略健康的细节，微小的恶习甚至也会让你久病缠身。    几千年来
健康的发展历程证明：人类自己才是健康的主宰者，把健康寄托于上天是愚昧的，而把健康寄托于医
生是软弱的，只有自己掌握了健康的知识，积极主动地参与健康的活动，才是明智并且有益的。    《
微知汇：实话健康》一书从生活中容易被忽视的细节人手，从饮食、睡眠、居家、工作、心理的健康
，到运动、服饰、美容、排毒、养生需要注意的细节，为读者科学地讲述了与生活密切相关却又容易
被忽视的健康问题，并且每个问题均附有一个温馨小贴士，从理论和实际出发，为读者提供最通俗、
最具体的忠告。    岁月像是一道风景线，日出时叩响黎明破晓，日落后点亮万家灯火，删繁就简地勾
勒出了漫漫人生之路的简单与纷杂。当你在人生旅途中忙于积累经验阅_历，为获得成功而拼搏的时
候，不要遗落了身心的健康。在人生路上需要且行且珍惜的不只是阳光雨露，更要将身心捧在掌心中
细心呵护——与健康同行，是在这段旅途中不可忽视的重要环节。当你站在人生健康的岔路口彰E望
之时，《微知汇：实话健康》将会为你指明通往健康生活的方向。
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《实话健康》

内容概要

《实话健康》讲述了岁月像是一道风景线，日出时叩响黎明破晓，日落后点亮万家灯火，删繁就简地
勾勒出了漫漫人生之路的简单与纷杂。当你在人生旅途中忙于积累经验阅_历，为获得成功而拼搏的
时候，不要遗落了身心的健康。在人生路上需要且行且珍惜的不只是阳光雨露，更要将身心捧在掌心
中细心呵护——与健康同行，是在这段旅途中不可忽视的重要环节。当你站在人生健康的岔路口彰E
望之时，《实话健康》将会为你指明通往健康生活的方向。
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作者简介

资深社科类图书作者，从事社科类图书编写工作多年，经验丰富。
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《实话健康》

书籍目录

第一章科学饮食，吃出健康 每顿少一口，能活九十九 饭后八不急，疾病不上门 最好的主食是玉米 少
吃饭多吃菜，健康出问题 “盐多”未必有理 只吃素油并不好 适当吃些肥肉有益健康 食物搭配错，营
养消失掉 生食多，筋骨伤 蔬菜吃过量也有害 剩菜剩饭不要随便吃 不宜吃汤泡饭 食客最好少吃“头” 
不宜吃豆腐的4种人 苹果皮是防癌的好帮手 4种病人不宜吃西瓜 贪吃荔枝易患“荔枝病” 每天吃蒜10
克可防癌 喝水过多易中毒 这些人最好别接近饮料 全脂奶比脱脂奶营养更丰富 男人不宜天天喝牛奶 如
何健康地喝咖啡 女性不宜多喝咖啡 不宜饮茶的8种人 喝豆浆也有禁忌 啤酒饮用过多易致癌 啤酒温度
过低危害健康 保护心血管，经常吃茄子 每天一把南瓜子保养前列腺 大豆是心脏的卫士 红薯治便秘还
防癌 第二章健康睡眠，活力充沛 改掉睡眠时的坏习惯 睡眠时间因人而异 开灯睡觉容易降低免疫力 几
种病人适宜的睡姿 右侧睡姿最健康 睡眠无梦要小心 裸睡好处细细数 在沙发上睡觉易伤脊柱 女陛睡眠
过多或不足易患心脏病 早上睡懒觉时间过长会致病 缺觉之后莫补觉 简易催眠法，给失眠者带来福音 
定时醒，健康来 清晨睡醒赖床5分钟 晨练后不宜睡回笼觉 午睡也要讲究科学 第三章生命在于运动 把
家变成健身房 病人不同，运动处方亦不同 切莫走进运动的误区 运动后5件事不要急着做 步行，祛病的
“良药” 爬楼梯比乘电梯好处多 脚跟走路，延长寿命 倒走健身小心为妙 集中锻炼，让身体猝不及防 
运动前后补水要科学 室外运动要注意呼吸方式 晨练无须赶早 饭后不需百步走 游泳每次不要超过45分
钟 感冒时运动会使病情加重 出汗多，运动效果未必好 运动时应警惕的几种不适症状 胖人跑步易患病 
第四章服装一生命的保护膜 健康穿衣三要点 贴身衣物经常洗 穿衣服需要看质地 红色衣服能更好地保
护肌肤 羽绒服你未必能穿 束胸过紧害处多 这些衣服会使人情绪更加低落 新衣服洗洗再穿 干洗后的衣
服不要马上穿 穿露脐装别忘保护肚脐眼 工作服不要穿回家 胸罩还是纯棉的好 老年人冬季戴帽子益处
多 围巾当口罩会给健康埋下祸患 穿袜子也有讲究 高跟鞋虽美，有人不宜 常穿硬底皮鞋损害脑健康 常
穿尖头皮鞋易患脚病 第五章健康的家居生活 新房不要急于人住 清晨开窗等于引毒入屋 爱养花的你要
当心中“花”招 床垫半年“翻身”一次 床罩颜色也会影响你的健康 枕芯半个月晒一次 请把家电请出
卧室 鱼缸不要放在卧室里 室内家具过多对健康不利 远离静电的危害 少用芳香剂，健康有保障 室温20
℃左右最不易感冒 警惕厨房的空气污染 卫生间其实不卫生 第六章走出心理误区 怎样才算心理健康 坏
情绪是瘤魔的“向导” 忧愁是健康和美丽的最大敌人 嫉妒是心灵的“恶性肿瘤” 精神刺激让你易得
病 过度紧张是健康的“杀手” 千万别让愤怒成为习惯 过于敏感危害你的健康 “购物狂”其实也是一
种病 过分害羞无益健康 眼泪是缓解压力的妙方 宽容是心理健康的“维生素” 每天笑15分钟对心脏有
益 哭泣不要超过15分钟 心情舒畅，远离焦虑症 善良帮你提高抗病力 有色食物帮你找回好心情 调节情
绪有方法 第七章美丽诚可贵，健康价更高 增白美容要防中毒 肌肤也需常呼吸 冷水洗脸美容又保健 干
性肌肤切勿频繁洗脸 男性其实也需要护肤 化妆按顺序，健康又美丽 使用防晒霜也有讲究 常拔眉毛害
处多 小心“战痘”人误区 滥用维生素E养颜不可取 你是否超重或肥胖 几种瓜果帮你减肥 盲目瘦身苦
身体 正确喝水有助于减肥 抽脂减肥要谨慎 合理饮食是减肥的关键 错误走姿让你变成“大象腿” 轻松
缔造完美胸部 吃土豆其实不易发胖 第八章危害健康的生活细节 坐着打盹，事小危害大 饮酒会使大脑
萎缩 开快车易诱发疾病 有碍健康的6种生活方式 晚上洗头容易患病 蹲厕所看书报易得痔疮 用香皂洗
乳房弊端多 长期使用卫生护垫易得阴道炎 饭后立即刷牙会损伤牙齿 不要随便挖耳屎 长期饱食损害大
脑 浓茶解酒等于火上浇油 洗脸时要注意“四不该” 总跷二郎腿，易得4种病 过度节俭也不利于健康 
消除脑疲劳不能靠睡觉 第九章警惕家电对健康的危害 5类食物让你远离辐射 警惕新型电脑病 液晶显示
屏也伤眼 不要被电脑“毁容” 键盘也要定期大扫除 电脑应该放在窗户边 远离电脑的“后脑勺” 让这
些东西远离微波炉 空调使用不当易中风 提防“冰箱综合征” 看电视时要常开窗 植物与电视在一起会
伤“和气” 有些人不宜用手机 第十章人体排毒的妙招 我们身上的“毒”从哪里来 我们自身的排毒机
器 慎用损害健康的排毒法 不要陷入排毒误区 日常生活中的排毒食品 排毒，运动是关键 最好的体内环
保——断食排毒 食物之毒，定要排除 自然排毒才是最好的 清刷皮肤，有效排毒 巧除人体内的粉尘 眼
睛同样需要排毒
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《实话健康》

章节摘录

版权页：   茄子中富含的皂苷，具有降低血液中胆固醇的功效。此外，茄子中富含维生素P，尤以紫茄
子中含量为高。维生素P能增强人体细胞间的黏着力，对微血管有保护作用，能提高微血管对疾病的
抵抗力，保持细胞和毛细血管壁的正常渗透性，增加微血管韧性和弹性。 茄子还可提供大量的钾。钾
在人体中有着重要的生理功能，能维持细胞内的渗透压，参与能量代谢过程，维持神经肌肉正常的兴
奋性，缺钾易引起脑血管破裂。钾还可帮助平衡血压，防治高血压。另外，茄子中的一些重要植化物
可以预防氧化破坏作用，可以避免由氧化作用引起的心血管疾病。 所以凡是想保护心血管的人都可以
经常吃茄子，这样可以将病患风险降至最低。 温馨小贴士 在食用茄子时，有的人习惯削皮。殊不知
，茄子皮中含有大量的营养成分，且一些有益健康的化合物在茄子皮中含量也较高。在食用茄子时，
最好连皮吃。 每天一把南瓜子保养前列腺 作为药用的南瓜子，我国医书对其作用早有记载。南瓜子
中富含南瓜子氨酸、亚麻仁油酸及硬脂酸等，这些都具有药用成分。南瓜子的传统功效为驱虫、止咳
、消肿、治血吸虫病和百日咳病。现代医学研究表明，南瓜子还可治男性早泄、尿频、前列腺增生等
病症。 南瓜子对于治疗无菌性前列腺炎效果很好。每天吃50克左右南瓜子仁，生熟均可，连续吃3个
月后，腹痛、尿频、排尿困难等症状均可得到缓解或消失。南瓜子治疗前列腺炎的奥妙在于前列腺分
泌激素功能靠脂肪酸的调节，而南瓜子就富含脂肪酸，可使前列腺保持良好的功能。美国研究人员发
表的一篇科研论文指出，每天坚持吃一把南瓜子就可治疗前列腺增生，并使第二期症状恢复到初期，
明显改善第三期病情，因为南瓜子中的活性成分可消除前列腺病变初期的肿胀，同时还有预防前列腺
癌的作用。
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《实话健康》

编辑推荐

《实话健康》从生活中容易被忽视的细节人手，从饮食、睡眠、居家、工作、心理的健康，到运动、
服饰、美容、排毒、养生需要注意的细节，为读者科学地讲述了与生活密切相关却又容易被忽视的健
康问题，并且每个问题均附有一个温馨小贴士，从理论和实际出发，为读者提供最通俗、最具体的忠
告。
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