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前言

现代社会，生活节奏加快，工作压力增加，与那些“必须”要做的事情相比，生活细节最容易被忽略
。
而生活中的细节不只会影响人们的工作、学习效率，更对一个人的身体健康有着深远的影响。
事实上，很多疾病都是因为人们不注意生活细节造成的。
生活中，几乎每个人都有这样的经历：生病时感觉好了立刻停药，将电冰箱当成保险柜，饭后即吃水
果以助消化⋯⋯也许这些行为是你生活中的一部分，你根本不认为这些习惯有任何问题，可事实却是
，这些小细节正是威胁健康的隐患，而一些健康细节可能影响人的一生。
“千里之堤，溃于蚁穴”，长期不注意生活细节，不健康的生活习惯可能使人引病上身，甚至危及生
命。
就以生活中最常见的现象来说：大多数人都是上班坐着、回家上网坐着、上下班乘车坐着，但谁能想
到每年有200多万人竟然是死于“久坐”？
想要健康，就不能忽视生活中无处不在的诸多细节。
    人的一生中，需要注意的健康细节有很多。
就是因为忽略了健康细节，或是对健康细节一直存在着错误的认识，所以才有那么多儿童出现营养不
良、肥胖、近视、龋齿、贫血以及心理问题，才有那么多年轻人过早地患上了“老年病”，才有正当
壮年的人出现猝死的悲剧，才有了老年人患各种疾病的比例逐年增加的现象。
“健康的生活细节是健康的银行，不良的生活细节是健康的监狱”，如果你爱自己，爱自己的身体，
爱自己的生活，就应该从细节做起，在日常生活中纠正自己不良的生活和工作习惯。
健康不是一蹴而就的事情，它需要一个循序渐进的过程，这就需要我们从身边的每一件不起眼的小事
做起。
    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100个健康细节，这些健康细
节是人们日常生活中最常见、接触最多、同时也最容易忽略的，而正是这些小细节给人们的健康带来
了很大威胁，甚至影响到一生的幸福。
本书带领读者认识忽略健康细节带来的危害，并提出了具体解决方法。
例如，生活中人们常常忽略吃饭过快这一细节，但这往往导致消化不良，还可能引发食管癌，正确的
处理方法是在吃饭时细嚼慢咽，以利于消化，延年益寿。
本书通过科学的分析、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。
    拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭，是每个人一生的最大愿望。
只要我们关注细节，根据自己的身体状况，选择适合自己的生活方式，制定科学的健康计划，就可以
减少疾病的发生，提高健康水平。
健康，是人生的第一大财富，是获得其他资本的前提条件，注重健康细节，是拥有这份“财富”的最
佳方法，为了一生的幸福，请从这1 00个健康细节开始做起吧。
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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100个健康细节，这些健康细节
是人们日常生活中最常见、接触最多、同时也最容易忽略的，而正是这些小细节给人们的健康带来了
很大威胁，甚至影响到一生的幸福。
本书带领读者认识忽略健康细节带来的危害，并提出了具体解决方法。
例如，生活中人们常常忽略吃饭过快这一细节，但这往往导致消化不良，还可能引发食管癌，正确的
处理方法是在吃饭时细嚼慢咽，以利于消化，延年益寿。
本书通过科学的分析、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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章节摘录

版权页：老年人洗澡不宜过频。
老年人体力较弱，皮肤变薄，皮脂腺逐渐萎缩，洗澡过勤，皮肤容易变得干燥，引起瘙痒。
洗澡时水温过高，体内热量不易散发，还易造成毛细血管扩张而引起大脑缺血，发生头晕，甚至晕倒
。
先洗脸再洗澡后洗头洗澡时身体各部位最好按一定的顺序进行清洗，这样才能达到彻底清洁的效果。
洗澡时会产生热蒸汽，而人体的毛孔遇热会扩张，所以如果刚开始时没有先将脸洗干净，脸上积累了
一天的脏东西，便会趁毛孔大门开启之时，潜入毛孔。
久而久之，毛孔便会被这些脏东西挤得越来越大，占据着本不应该属于它们的领地，脸上的痘痘也会
愈冒愈多。
而头发在蒸汽的氤氲中得以滋润，当全身清洗完毕后，洗头的最佳时刻即已来临。
洗澡时应注意的事项不要用力搓澡。
正常皮肤表面有由皮脂腺、汗腺分泌物及脱落的上皮细胞形成的酸性保护膜以及角质层，是阻止病菌
和有害射线入侵人体的第一道防线。
这层“死皮肤”更换速度缓慢，最快的也需要10多天。
洗澡时如果用毛巾在肌肤上反复用力搓擦，很容易损伤皮肤，使表皮角化层过多脱落，皮肤就会变得
干燥，甚至发生皮肤瘙痒，还会让病菌和有害射线乘虚而入，使人易患毛囊炎、疖肿等多种皮肤病。
洗搓时按顺毛孔方向搓洗。
因为洗浴时毛孔都是张开的，顺毛孔清洗，秽物不易从毛孔进入而污染皮肤。
洗澡的时间不要人久。
因为汗液不断地大量排泄，体内的各种营养物质也随之排出体外，会造成体力的过度消耗，使人感到
体倦乏力，甚至休克。
临睡前洗澡别洗头。
临睡前再洗澡就别洗头了，就算要洗也得把头发吹干。
长期湿着头发睡觉容易掉发，也容易引起偏头痛。
洗澡前后应注意的事项。
浴前要用棉球堵住外耳道，避免污水进入耳道，引起中耳炎。
每次洗浴后，应稍事休息，待体力恢复，热汗散尽，再离开浴室。
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编辑推荐

　  细节决定健康，忽略生活细节不只会引病上身，甚至可能危及生命，这对人的一生产生重要影响
，因为健康是人一生幸福的根基。
 梁素娟编著的《最佳生活方式：人一生要注意的100个健康细节》提出了人一生中应该注意的100个健
康细节，详细说明了忽略健康细节所带来的严重后果，引导读者正确认识健康细节的重要性，给予正
确处理健康细节的科学方法。
只有关注健康细节，学会正确地处理生活细节，才能使自己更健康。
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