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内容概要

生活中的小知识，却能维护你生命的大健康！
身体的健康在很大程度卜取决于人们对健康的认知和态度，要想陡康常在，需要保持良好的生活习惯
、运用生活中的保健“秘诀”，需要人们一生的积累。
    本书是一本传授保健秘诀、保健法则的经验集成。
分九部分，讲述食品，营养保健，生活、生理保健，常见病症防治．家庭急救和护理，必备的部分诊
疗知识，药物不良反应，家庭科学用药，童、妇女及特殊病用药，正确使用保健品等从生活中总结出
来的、可以帮助人们更好地获得健康的小知识。
这本休闲、实用的健康保健类读物倡导健康理念，语言轻松、形式活泼、贴近群众。
适合大中城市关注养生者阅读。
祝愿夫家在生活中拥有健康！
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书籍目录

一、食品、营养保健  1．“口福”不是福，食物太精会损害健康  2．喝水有学问，喝什么水最好  3．
哪些食用油对人体健康有益  4．饮酒有讲究，越饮越健康  5．走出保健九误区，有利人体健康  6．孩
子营养不良、厌食的原因与预防  7．孩子高矮与激素有关，促使孩子长高的办法  8．孩子吃多“不长
肉”，肥胖的原因与预防二、生活、生理保健  9．健康的生活方式与适宜的外界环境，人类活到150岁
不是梦  10．人体衰老的八大原因  11．怎样睡觉有利于健康  12．男人为何老得慢，女人为何寿命长  13
．皮肤产生皱纹或变黑、头发变白或脱落的原因及预防  14．疲劳产生有原因，减轻或消除疲劳的六大
措施  15．小儿“夜啼”和遗尿的发生与预防  16．遗精、射精和早泄，阳痿的发生与预防  17．女性月
经的产生与失调、闭经的治疗  18．重复性流产的五大原因，人为制造多胞胎有危险  19．妇女更年期
综合征的产生及其保健三、常见病症防治  20．人类患病的内因与外因，急性病转变成慢性病的五种原
因　21．面部各种皮肤病症，“鸡眼”的发生与防治　22．皮肤为什么会发生瘙痒，怎样用药方可止
痒　23．眩晕和晕车晕船、恶心和呕吐的发生与防治　24．为什么会发生头痛，怎样对症选药疗效好
　25．疼痛发生的原因，如何选用止痛药　26．选对“清火”药才能去“火”，眼睛上“火”怎么办
　27．正确选用退热药，才能有效退热　28．咳嗽、咳痰的原因，如何选用止咳祛痰的中药和西药
　29．预防失眠选对药，打鼾是否危险关键在于睡眠呼吸暂停综合征　30．痔疮、结石可有多种方法
防治　31．口臭、腋臭（狐臭）的发生与防治　32．消化不良、腹胀和打嗝，如何对症选药　33．胃
酸过多、慢性胃炎、胃溃疡的自我治疗　34．腹泻、便秘的原因及如何选用非处方药　35．胸腔积液
、腹水形成的原因与防治　36．人体水肿与疾病有关，对症选药康复快　37．夜尿多发生的原因与防
治　38．血液会出现哪些异常现象，贫血对健康有多大危害　39．高血脂和高血糖对健康有哪些危害
　40．高血压的产生及危害，如何防治高血压　41．动脉硬化、心肌梗死危险大，及早防治是关键
　42．心绞痛和心律失常的防治，什么是心悸和心力衰竭　43．猝死、“过劳死”的发生与防治　44
．常生小病可因祸得福，有些病症是对机体的保护　45．精神病、神经病的发生与防治　46．什么是
免疫和免疫性疾病  ⋯⋯四、家庭急救和护理五、必备的部分诊疗知识六、药物不良反应七、家庭科
学用药八、儿童、妇女及特殊病用药九、正确使用保健品
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