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《私家车主的健康处方》

内容概要

《私家车主的健康处方》内容简介：私家车的出现造就了一个特殊的人群——私家车主，他们平常以
车代步，每天有相当长的时间待在私家车这个特殊的环境内，因此这个人群常常拥有相同的健康问题
，如以肥胖、视力损伤、头晕乏力、肌肉痉挛等症状为代表的“驾车综合症”。为了帮助私家车主们
预防常见疾病、增进健康，《私家车主的健康处方》针对私家车主这一特殊人群的健康状况，全方位
地分析了引起私家车主健康问题的原因，包括车内环境、饮食、运动、心理及装饰摆设等，并提出了
合理、可行、方便的健康指导。
《私家车主的健康处方》针对性强，内容新颖丰富、有效实用、贴近生活、易于操作，语言文字幽默
诙谐、通俗易懂易记，图画照片直观易感、形象生动活泼，不仅可以帮助年轻的新车主尽快适应新角
色，也能让久经考验的老车主养成健康的驾车习惯，绝对是有车一族必备的健康手册。
健康成就辉煌，请您在保养爱车的同时，不要忘了保养自己的身体。
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《私家车主的健康处方》

书籍目录

前言 第一部分：私家车——都市人移动的家 　一、车内环境如何影响健康 　二、车内环境有哪些特
殊污染 　三、私家车装饰摆设有讲究 第二部分：私家车主，请定期“检修”您的健康状况 　一、看
清楚你的健康信号灯 　二、当你的健康亮起黄色信号灯 　三、私家车主亚健康的主要原因 　四、健
康饮食帮你摆脱亚健康 　五、远离亚健康的十大生活准则 第三部分：私家车主典型病例的诊断 　一
、私家车主的典型病例 　二、女性车主的健康问题更严重 　三、私家车主驾车常见症状小对策 第四
部分：开心驾车，健康生活 　一、心理特征与交通安全 　二、私家车主常见的心理问题 　三、私家
车主的心理问题是如何产生的 　四、私家车主如何应对心理问题 　五、给私家车主的忠告——在心
理调适上要做到“四忌” 　六、消除新车主的不良心理 第五部分：私家车主饮食保健全攻略 　一、
养成有益健康的日常饮食习惯 　二、有益于私家车主的十大健康食物 　三、错误的饮食习惯 　四、
私家车主健康饮食小贴士 　五、私家车主个人营养方案 　六、膳食指南 第六部分：私家车主健身指
导 　一、开车上班一族的健身攻略 　二、自驾游一族的健身方案 　三、私家车主日常健身计划 　四
、如何运动最合理 第七部分：私家车主四季健康用车方案 　一、春季健康用车方案 　二、夏季健康
用车方案 　三、秋季健康用车方案 　四、冬季健康用车方案 第八部分：安全上路，平安回家 　一、
安全驾驶五大基石 　二、这些不良驾驶习惯你有没有 　三、新手上路安全驾驶锦囊 　四、车主必须
知道的事故处理方法 后记　给车主们的最后忠告 钮教授送给私家车主的健康处方 钮教授送给私家车
主的健康生活二十五点
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《私家车主的健康处方》

章节摘录

　　另外，由于夏天车厢外热浪扑面，很多私家车主都会打开车内空调，并将温度调得很低。这时，
室外气温较高，如果车内温度调得过低，人就容易患上感冒、关节炎等“汽车空调病”，影响身体健
康。一般来说。车厢内外温度差在10℃以内为宜。　　2.车内气流　　顾名思义，车内气流指的是车
内空气的流动。夏季空气流动可促使人体散热，冬季会使人体感到寒冷。而车内气流则可以调节车内
的温度，同时保持车内适宜的气流速度可以减少车内空气的污染，促进身体健康。　　为了隔绝汽车
尾气和行驶中产生的风噪，私家车主和乘客都喜欢在行车时关上车窗。但有研究显示，这样并不利于
人体的健康，因为在车窗密闭的车室里，二氧化碳以及细小微粒大量积聚，空气的污浊程度往往比车
外还要严重。如果以为将汽车窗门紧锁，就能够和户外污浊的大气隔离开，那就大错特错了。不要小
看这区区的两三平方米的空间，一般而言，车厢内的空气质量较普通的大气污染恶劣10-20倍。由于通
常来自前方的污浊气体从风口进入车内，同时车内空气缓慢地从车尾风口溢出，其中的微粒会滞留在
车内，并在车内形成环流。据科学统计，车内乘客吸入的微粒是街上行人的10倍，这会对呼吸道造成
严重的刺激，久而久之就容易得各种呼吸道的疾病，如支气管炎等；而且长时间行车时，封闭的车厢
内氧气减少，二氧化碳增多，易使驾车人昏昏欲睡，反应速度下降，从而引发交通事故。　　那怎么
解决这个问题呢？车辆高速行驶时，打开侧窗不仅会往车内灌风，而且窗外的尘土、噪声也会随之涌
人车内，让人感到不适。其实最好的解决办法并不复杂——只要打开天窗，这个烦恼就迎刃而解了。
汽车天窗换气，是利用负压原理，依靠汽车在行驶过程中气流在天窗顶部的快速流动，而形成车内的
负压，将新鲜空气补充进车室，进行通风换气，整个气流极其柔和，没有寒风扑面的感觉，进入车里
的灰尘亦大大减少，而且气流充分流通还可以减少各种疾病的产生。没有天窗的车型，可把车内空调
置于外循环模式，同时将侧窗打开一条小缝，以便通风。　　3.车内湿度　　空气的干湿程度叫做“
湿度”。湿度对人体的热平衡和温热感有重大作用。车内空气湿度过低可以引起皮肤以及口、鼻、气
管粘膜破裂出血，有时甚至会造成感染；湿度过大时，则影响体液的蒸发，易引起呼吸道和周围神经
系统的疾病。因此车内最好备有湿度计，相对湿度控制在35％-50％较为适宜。　　⋯⋯
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《私家车主的健康处方》

编辑推荐

　　开上小车了，不想走路了，运动减少了，体重上升了，身材走样了，疾病增加了，怎么办？　　
您关注爱车的健康，我们关注您的健康。
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