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前言

随着我国人民生活水平的明显提高及健康意识的大大增强，“吃得饱，穿得暖”已不再是人们生活追
求的简单目标，而高质量的物质享受和精神享受则已成为现代人生活的主旋律。
当今，现代物质文明正在不断深入到老百姓生活中去，怎样使生活更科学、更合理，怎样使人更健康
、更长寿？
这是人们普遍关注的一个热点问题。
它已经不仅仅是关系到人们身体健康的问题，而且已成为关系到全社会、全人类存在与发展的重大课
题以及重要科学研究的内容和项目。
中外医学界对养生保健的探讨和研究，促使现代医学越来越重视生活环境、心理健康、社会因素等方
面对疾病的发生、发展、预防和治疗的影响与作用。
生活是一门艺术，也是一门科学。
但是，在现代生活中，由于缺乏科学合理的宜与忌养生理论为指导，不少人步入了种种误区，损害了
身心健康。
为了帮助广大群众适应现代生活，引导人们在衣、食、住、行、用、玩等日常生活的各个方面走出误
区，树立正确的观念，养成科学的生活习惯与方式，特意编著了《现代生活宜忌大全》一书。
《现代生活宜忌大全》一书，以衣、食、住、行为主线，紧扣现代生活中的各种细节问题，全面而具
体地讲述了日常生活中的“宜”与“忌”。
在内容编排上，分为上、下篇，上篇为宜，下篇为忌。
所谓的“宜”，是指在养生方面应该这样做，才是科学、正确的；而“忌”，则是指在现代生活中，
不宜这么做，其做法是错误的。
《现代生活宜忌大全》一书，旨在弘扬现代生活中科学的养生理念，传授辩证的养生之道，用正确的
科学理论指导人们的衣食住行。
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内容概要

这是一本专门讲述现代生活宜忌的大众科普读物。
书中紧密结合现代人的日常生活实际，针对人们衣食住行中的各种细节问题及认识误区，深入浅出地
介绍了科学合理的生活方式及道理，明确而具体地告诉大家哪些做法对健康有益应该坚持，哪些对身
体有害必须纠正。
全书分为上、下两大篇，上篇专讲“宜”，下篇专讲“忌”。
本书内容丰富，通俗易懂，融科学性、知识性、实用性于一体，适合社会各阶层人士阅读使用，是一
本非常难得的养生宝典。
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章节摘录

小儿穿衣有四宜第一，腹宜暖。
这是因为：肚腹为脾胃的要地，如果腹部受凉，影响消化吸收功能，小儿容易发生腹痛肠鸣、呕吐、
泄泻等疾病。
第二，背宜暖。
这是因为：如果背受风寒，小儿容易患伤风、感冒、喘咳、呕吐和气管炎等疾病。
第三，足膝宜暖。
这是因为：如果足膝受凉，会影响脾胃健康，小儿容易生伤风、感冒、寒泄等疾病。
第四，头宜凉。
这是因为：如果头面热，小儿容易生头疮目疾、气喘头晕等疾病。
宝宝宜穿旧棉布衣服在我国民间，一代又一代人流传的做法，家长会选用别的孩子穿过的旧棉布衣服
，给自己孩子穿。
很多人认为，“穿过别人孩子的衣服后，孩子会容易带一点”。
有关专家指出，去除迷信因素外，其实这样做，也含有一定科学道理。
这是因为：一方面别人穿过的衣服，在柔软性、舒适性等方面胜过新衣服，宝宝皮肤特别娇嫩，更适
合穿棉布旧衣；另一方面经过洗涤多次的旧棉布衣服，基本上消除了甲醛、铅等安全隐患，可以放心
使用。
但是，父母最好选择健康孩子的二手棉布衣服，或成人的棉布旧衣裳，而且要多清洗两次再给孩子穿
。
内衣柜里宜常富有香味日常生活中，在放置内衣的衣柜里，搁上一块香皂或高级香水的空瓶。
时间久了，其香味会四处飘逸，渐渐地附着在内衣上，穿起来自然会感觉愉快舒适。
这是因为：在忙碌的都市生活中，一方面每天以精神饱满去迎接挑战，另一方面以心情愉快地投入工
作，是极其不容易做的事情。
当你睡眠不足，情绪不好时，一件香味微醺的内衣，能使人振奋精神，对职业女性来说，大有裨益。
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编辑推荐

《现代生活宜忌大全》是由金盾出版社出版的。
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