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内容概要

　　本书倡导了“细节决定健康”这一理念，提出了人一生当中必须注意的365个健康细节，这些健康
细节是人们日常生活中最常见的、同时也是最容易忽略的，而这些小细节给人们的健康带来了很大的
威胁，甚至影响到一生的幸福。
在编排上，本书根据不同季节特点将这些细节划分为4个主题，春季篇集中讨论了家居健康、运动健
康、旅游健康的细节：夏季篇主要讲了健康地享受美丽、减肥、排毒时应注意的细节；秋季篇侧重讲
解了养生保健、两性健康以及心理健康的细节：冬季篇则重点介绍了睡眠健康、防病治病、饮食健康
方面的细节。
另外，书中还提出了几个特殊时期——孕产期、更年期和老年期应该注意的细节，帮助人们健康的度
过这些时期。
本书一生要通过科学的分析、通俗易懂的语言，帮助读者了解那些以前忽略的、与健康紧密联系的健
康细节，摆脱不良的生活和工作习惯，让自己更健康。
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书籍目录

第一编　春之歌——春季健康总动员
　第一章　春季健康，始于居家细节
　　春季居家注意防潮
　　驱除蟑螂早春开始
　　空气清新健康保证
　　清洗电话有害病菌
　　饮水机的健康隐患
　　电冰箱不是保险柜
　　使用电脑不要过度
　　关掉电视打开健康
　　为你家空调消消毒
　　清洗电脑消除细菌
　　打造健康的卫生间
　　洗衣服不能大杂烩
　　日光灯使用要健康
　　用微波炉要防微波
　　使用手机注意辐射
　　住宅谨防电磁辐射
　　各种地毯注意清洁
　　马桶注意及时清洗
　　清除厨房健康隐患
　　开车时要常常通风
　　新房不宜立即入住
　　家庭装饰注意安全
　　莫选不健康的地板
　　健康的床软硬适中
　　选健康的儿童玩具
　　儿童家具安全实用
　　硬木家具有益健康
　　少用塑料袋有利健康
　　逛超市的健康细节
　　不能在室内饲养宠物
　　垃圾分类善待环境
　第二章　运动健身，强壮生命之本
　　科学锻炼预防春寒
　　外出晨练不宜太早
　　根据体质选择运动
　　年龄不同运动不同
　　年轻开始锻炼身体
　　选择好的健身环境
　　运动时间黄昏最佳
　　运动中要科学补水
　　掌握科学的运动量
　　运动后的5大禁忌
　　春天不宜剧烈运动
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　　感冒最好不要运动
　　常游泳也能保健康
　　锻炼平衡荡荡秋千
　　春天出外放放风筝
　　步行是最好的运动
　　后退行走有益健康
　　办公室内多伸懒腰
　　出门钓鱼养养精神
　　跳跳绳能锻炼大脑
　　春季早晚去散散步
　　快步走让你更长寿
　　爬楼梯更有益健康
　　常跳跳舞也能防病
　　跑步时要注意姿势
　　⋯⋯
　第三章　旅游休闲，缓解紧张生活
第二编　夏之恋——美丽夏日健康行
第三编　秋之实——收获健康好季节
第四编　冬之吻——拥抱沉睡的灵魂
第五编　别样人生同样精彩
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章节摘录

版权页：老年人冬季保健法天气寒冷、气候干燥的冬季，会给老年人的生理、心理带来诸多不良影响
，稍不注意防护，便会诱发疾病，或使旧病复发。
因此老年人要想平安度过严冬，就必须顺应自然、重视自我保健。
防寒保暖。
冬季防寒应做到早睡晚起，以避免严寒的侵袭；要注意随天气变化增减衣服，特别是头（耳）部、背
部、足部的保暖尤为重要。
冬季头部散热最快，因此，老年人冬天应戴帽子；要保持居室温暖；每晚睡前应用温热水浸泡按摩双
脚，不仅可以保暖，还有强身防病之功效。
通风换气。
冬季为了御寒保暖，人们往往将门窗紧闭。
加之取暖与吸烟等原因，常导致室内空气干燥而污浊，容易引起呼吸系统疾病。
因此，在控制室内温度的同时，应注意室内空气流通和湿度的调节。
早晨与晴朗天气应打开门窗通风换气，保持空气新鲜。
适度运动。
冬季因气候寒冷，人一般较懒惰，老年人切不可终日待在室内不出去。
应坚持每天锻炼，这对增强体质、防病保健有重要意义。
锻炼时应根据个人的体质和环境条件选择适合自己的项目，循序渐进，以舒适不感到劳累为原则，其
中尤以打太极拳、散步、慢跑、练气功、做操等全身性运动为宜。
下雾、大风降温天气则不宜在室外锻炼，但可在室内进行适当活动。
，固密心志。
冬季阳光照射减少，加之气候与环境干燥凋零，常会使人抑郁寡欢，身心处于低落状态。
因此，老人在冬季要特别注意保养精神，固密心志。
晴朗天气多参加室外运动，或欣赏音乐、或会亲访友，保持乐观开朗的精神状态，避免忧伤、焦虑、
郁怒等不良精神刺激。
这样才有利于阳气潜藏，敛阴护阳，养精蓄锐，减少疾病发生。
调理饮食。
冬季热量消耗多，老年人应注意加强营养，保证充分的热量，使身体具有较好的御寒能力。
早中晚3餐要分配合理。
冬季也是应用食疗进补的好机会，适当多吃些富含营养的食品和新鲜蔬菜、水果，不但有助于增强体
质，提高机体的耐寒、免疫和抗病能力，还可把一定的能量储存在体内，为第二年春天以后的健康打
下基础。
另外，冬季至初春，是流感、慢性支气管炎、肺心病、中风、心肌梗死等病的多发季节，所以老年人
一定要加强预防。
平时应备好预防及治疗用药，在寒潮来临的大风降温天气，必要时应进行预防性治疗。
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编辑推荐

《每天一个健康提醒:人一生要注意的365个健康细节》：生活中，你可能常常久坐不动、早餐敷衍了
事、吃饭过快⋯⋯你意识到这些细节对你的健康的重要性了吗？
它们竟然会导致高血压、糖尿病、食管癌、亚健康⋯⋯你一生的幸福和健康可能会因为它们而崩溃！
《每天一个健康提醒:人一生要注意的365个健康细节》详解人一生中需要引起高度注意的365个健康细
节！
经常吃饭过快可能引发食管癌，细嚼慢咽才有益健康。
经常翘二郎腿容易压迫脊椎神经，导致静脉曲张，端正坐姿才有助于防病。
晚餐与睡眠间隔过短会引起胆固醇水平增高，长期如此会导致冠心痛、高血压，最好在睡前4-5小时吃
晚餐。
健康不是一蹴而就的，需要我们从日常生活中每一个细节做起，关注健康细节，打造健康人生。
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