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前言

　　人人都想拥有健康的生活，拥有成功的谈资，却常常在不知不觉中透支着自己的身体！
　　生命本身就是一个神话，而健康就是延续生命的经典。
每个人的诞生都是奇迹，拥有健康也无可厚非，无需追求，它就是你的。
但现实生活中有太多的人并不懂得这个道理，总是在医者的口中、在关于健康的书海中竭力寻找着已
经储存于身体里的健康。
　　人的身体本身就是一个充满智慧与能量的机体。
　　长期以来，人们一直高估了自己的智慧，而低估了自己所学的知识。
但无论你怎样看待自己，你的身体都从未嫌弃过你。
要知道，所有的压力与负担，所有的伤害与刺激，真正在承受的并不是你，而是你的身体，她与你日
夜相依，不离不弃，是你真正的终身伴侣。
　　随着生活水平的日益提升，生活在快节奏中的人们总是认为健康与自己背道而驰，总是在酗酒、
熬夜之后发现身体的种种不适时感觉健康抛弃了自己。
其实，人们只要在自哀自怜的过程中用心体会，就会发现来自身体的不适恰恰是健康给予的提示。
健康对于每一个人都是疼爱有加的，并时刻担负着让身体运作的责任，而人们自身对身体的透支其实
就是对健康的不负责任。
体的了解最深的也是你，稍有不适第一时间感觉到的还是你。
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内容概要

健康——是21世纪人们争相达到的目标。
    生活质量的飞速提升，让越来越多的人们将目光转向了健康。
    健康细节与人们的身体丝丝相扣，它的每个部位都是评价健康的标尺！
    人们都渴望健康的伴随，但只有对身体的各部位进行了解，你才可能通过它们发出的各种信号做出
正确的反应，如头发、眼睛、耳朵、口腔、手、胸⋯⋯    这都是反映健康的平台。
只有正确的使用它们，你才能真正握住健康的手！
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章节摘录

　　晚上洗头易降低体温调节功能　　随着人们生活节奏的加快，许多人在白天为了工作、活动、应
酬等没有多余的时间来做其他事情，洗头的时间更是难得挤出。
为了节约时间，许多人都养成了晚上洗头的习惯。
这样做，年长的一辈都会说以后会头痛的，而且经过现代的科学研究，有关专家也相继发现这样的说
法不无道理。
　　众所周知，人体在新陈代谢的过程中总是源源不断地产生热量以维持体温，这些热量也同时经过
血液循环传导到机体表层，通过辐射、传导、对流以及蒸发等方式不断地向外界放散。
身体抵抗力强的人，体温调节机能正常，通过调节，产热和散热两个过程是平衡的，也就是当体温倾
向下降时，则产热增加，散热减少，使体温仍维持在37℃左右。
但对抵抗力弱的人而言，其自动调节体温，使机体维持正常体温的能力较差，所以当全身或某一局部
受寒就易感冒。
　　在用热水洗头之后，由于水温的作用，常常会使头皮毛细血管扩张，机体向周围辐射的热量增多
，同时由于洗头后头发是湿的，有大量水分蒸发出去，也要带走很多热量。
一般1克水蒸发时要带走500卡路里的热量。
由于散热增加，使机体受冷，因而反射性地使上呼吸道毛细血管收缩，局部的血流量减少，上呼吸道
抵抗力降低，就使局部早已存在的病毒或细菌乘虚而入，得以生长繁殖，造成上呼吸道感染，因而出
现感冒症状，如流鼻涕、鼻塞、头痛甚至发烧等。
而如果在头发未干的情况下睡着，此时体温调节中枢的调节功能低下，就更易发生感冒。
　　为了预防体温调节遭到破坏，医学专家们建议习惯在晚上洗头的人们要在洗完头后将头发擦干，
或者是用电吹风吹干，确保头部的清洁、轻松，健康皆不误。
晚上洗头后，让头发干透了才睡最好不过。
但如果晚上拖到很晚才想洗头，那最好还是先打消这个念头。
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