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前言

生活需要什么？
这恐怕是人类有史以来最重要的话题之一。
人类所有需求的实现只能建立在一个基础之上——健康。
人生在世，对生活的看法、追求各有不同，有的人把世界比作一桌供他恣意吃喝挥霍的筵席，或把世
界当成一所供他花天酒地、享受玩乐的游艺场。
他来到世界的目的就是要从世界上拿走一些东西。
有的人把世界看做等人开拓浇灌和装扮的美丽花圃，与大家一起付出艰辛的劳动，去耕耘、撒播。
活着就要为世界贡献一些东西，这样的人才懂得生活的真谛。
有的人拥有万贯家财，却免不了有时担惊受怕；有的人经常出入歌厅酒吧，却掩饰不住心灵的空寂；
有的人浓妆艳抹，却掩盖不了大脑的苍白；有的人珠光宝气，却看不出人格的高贵。
  然而，没有健康一切都无从谈起。
有人认为，健康就好比人生金字塔的塔基，没有了塔基就没有金字塔。
随着生活节奏的加快，人们为了获取更多的财富而拼命工作。
可同时，也忘记了人生的真正意义——健康快乐地为了理想而活着。
本书分四篇，给读者展现了1000个家庭健康小常识，200个身体健康警讯，90个超自然养生秘诀和9个
时尚的职场减压方式。
健康固然宝贵，却不能依赖高科技和药物，因为最好的药物是时间，最好的心情是宁静，最好的运动
是步行。
古希腊名医西波克拉底精辟地指出：  “病人的本能就是病人的医生，医生是帮助本能的。
”我手上划了一个口子，一会儿出血就凝固了，一个礼拜就愈合了；肠子坏了，截了一段，没事；肺
坏了，切掉一个，没事；肾脏坏了。
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内容概要

我们最关心健康，但也寄易走进健康误区。
本书从家庭健康常识、身体健康警讯、自然养生秘诀、职场减压方式四个方面介绍健康常识，涵盖了
生活中涉及身体健康的方方面面，帮助人们纠正不正确的生活习惯。
本书分类明确、科学详尽，是您贴心又实用的枕边书，让您在轻松阅读中汲取“营养”，保证身心健
康。
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章节摘录

插图：第一篇 1000个家庭健康小常识第一章 从头到脚说健康每个人都渴望健康与美丽，然而只有爱惜
自己身体的人，才能保持较好的精神状态与身体条件。
本章是对人体结构与健康关系的总述，从头发、眼睛、口腔、皮肤、身体内脏器官等方面，总体阐述
其对人体健康所起的重要作用。
养护出健康亮泽的头发—般而言，头发由黑变灰、变白的过程，即是体内精气由盛转衰的过程。
因此历代养生家都非常重视头发的保养，把头发的保养方法视为健康长寿的重要措施之一。
头发保养方法有：梳理、按摩。
清洁口腔，关系重大清洁牙齿应自幼开始，从小养成良好的口腔卫生习惯，对健康长寿将是十分有益
的。
我国古代养生家对此十分重视，早就提出：“百物养生，莫先口齿”的主张，据考证，在一千多年前
的辽代，就开始使用牙刷刷牙了。
现代调查研究发现。
绝大多数长寿老人，口腔中都有一定数量的自然牙齿，而镶配的假牙是不能完全取代自然牙齿的作用
的。
可见，保持良好的卫生习惯，重视固齿保健术，是养生保健的一项重要任务。
驻颜有术，青春美丽容貌是反映身体健康状况的一个窗口，故凡养生者。
皆重视容貌保健，健康的面容是以精神和生理健康为前提的。
保健应注重整体综合调养，着眼于脏腑、气血，充分调动人体自身的积极因素，从根本上保证面容不
衰，此即传统的整体美容保健思想。
方法有：科学洗面、按摩美容、针灸美容、饮食美容、药物美容等。
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媒体关注与评论

幸福的生活与健康紧密相连，面对健康警报，您是轻松排解，还是被不适忧烦困扰呢？
在纷繁复杂的生活中，怎样才能让自己避开慢性杀手，走向健康之路呢？
本书为您奉献了一个个实用的健康常识，使您的身体登上健康快车，生活进入快乐大本营！
　　——之宝贝网推荐这是一本集科技与实用于一身的健康手册，是居家、工作、旅行中不得不读的
“健康宝典”！
　　——搜狐母婴推荐
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编辑推荐

《生活真需要1299个健康常识》分四篇，给读者展现了1000个家庭健康小常识，200个身体健康警讯
，90个超自然养生秘诀和9个时尚的职场减压方式。
生活中，你不可不知的健康知识。
〈br〉1000个家庭健康小常识＋200个身体健康警讯＋90个超自然养生秘诀＋9个最时尚的职场减压方
式＝健康面愉悦的生活。
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