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内容概要

由重庆市农村合作经济经营管理站编著的《农家生活小窍门》是一本介绍农家生活技巧的书。
它的内容涉及农家生活的方方面面，从吃饭、穿衣、居住到外出、购物、娱乐，可以说，每个方面都
与生活密切相关，每个方面都涉及切身利益。
本书用通俗的语言，向您介绍了农家生活各丛方面的小常识、小技巧、小窍门，相信您通过阅读，一
定能理解和掌握；相信您把其中的内容运用到实际生活中，也一定会取得满意的效果。
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书籍目录

第一章　吃啥、怎么吃才健康?
　一、怎样吃才算健康?
　二、喝出健康好身体
　三、您会做健康的腌腊肉和泡菜吗?　
第二章　咱平时是怎样穿衣服和鞋子的
　一、衣物
　二、鞋类
第三章　咱的居住环境好些了吗?
　一、我的新房修在哪里才好——如何给自己的新房选地址
　二、“看风水”有时也有科学道理——农民房屋的朝向和采光
　三、自己设计自己的房屋——农民房屋的建筑结构和整体布局效果
　四、不要把家具家电当“杂货”——家用电器的正确摆设
　五、居家生活，需要装饰——家居环境的设计
　六、爱美之心，“家家”都有——居室的清洁卫生
　七、您家建起沼气池了吗——家庭户用沼气池
第四章　用好、保养好、节约好咱的物品
　一、农村水、电、气的正确使用和节约窍门
　二、说明书要看，要注意保养——家用电器的使用和维护窍门
　三、不要“亏待”您的农机——农用机械的使用和保养窍门
　四、有了手机，的确方便——通讯工具使用和保养窍门
　五、暂时不用的物品该如何放——家用物品保存及贮藏常识
第五章　外面的世界很精彩，咱想出去“走一下”
　一、走路是最好的锻炼方法——科学的步行
　二、莫让摩托车害了你——正确使用摩托车，安全出行
　三、就是要坐舒服——乘坐客车、火车、飞机须知
第六章　只买对的，不买贵的
　一、家用电器、代步工具的选购窍门
　二、通讯工具(主要是手机)的选购窍门
　三、农用机械的选购窍门
　四、农资的选购窍门
　五、不要以为我好欺负——农民消费维权常识和方法介绍
第七章　咱要玩得“洋气”、健康
　一、少喝一点酒，多翻几页书——适当看点书籍
　二、麻将要搓，电脑也要会用——学会上网，看信息，推销农产品
　三、练出好身体——钓鱼、唱山歌、锻炼身体(适合农村锻炼的方法)
第八章　常用生活小窍门
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章节摘录

版权页：   （2）烧出健康的水 自来水刚煮沸就关火对健康不利，煮沸3～5分钟再熄火，烧出来的开水
亚硝酸盐和氯化物等有毒物质含量都处于最低值，最适合饮用。
 （3）茶与水的关系 茶和水，对健康都有好处。
每天适当喝点茶或者是水，对于调节人体体内水分平衡，促进新陈代谢，保持身体健康有好处。
如果人长期不喝水或者喝的水量不足，就会导致体内缺水，如果不引起重视，造成人体内长期缺水，
就容易导致虚脱，在夏天，还容易引起中暑和昏厥。
所以，各位朋友一定不能忽视喝水对身体的影响，坚持每天喝适量的水。
一般来说，一个人每天喝8杯水（大概1200毫升左右），就可以保持一天基本水量需求。
当然这个数量只是最基本的，在夏天还可以适当增加。
 但是，读者朋友也要注意，喝水太多也不好。
现在有种疾病叫“水中毒”，就是一些人长期喝太多的水导致的体内电解质紊乱而造成的负面效果。
因此，各位朋友一定要注意，每天喝水也不要太多，如果您感到喝水都把肚子喝饱了，就要引起注意
了。
 喝茶，在很多地方都存在。
不少农民和城镇居民，都有喝茶的爱好，即使有的农民爱喝酒，也不忘喝点茶。
喝茶对于保护我们的身体健康，以及从事农业生产劳动，都有很大的帮助。
每天喝点茶，是不错的选择，可以作为大家的日常饮品。
 但是，各位朋友也要注意，喝茶也是有讲究的。
具体来说，喝绿茶、红茶和花茶比较好；每天喝茶不要超过1000毫升，不能豪饮；俗话说“朝酒不喝
，晚茶不吃”，晚上最好不要喝茶，以免引起神经莫名兴奋，影响睡眠和身体质量；不要喝“隔夜茶
”，当天没有喝完的茶，可以用来作为肥料浇花或者喂猪，不要留到第二天再来饮用，那样对身体不
好。
 （4）牛奶与水的关系 如果说水是生命之源，那么牛奶无疑是营养之源。
国内居民对饮水标准非常重视，但对喝奶的重要性还普遍存在着认识上的不足。
因此，营养学专家呼吁：牛奶与水同样重要，二者缺一不可。
 牛奶中含有各种营养成分，其质量和构成比例均切合人体需要。
每天只需三杯奶，便可以有效补充体内的各项营养所需，从而保证身体机能的正常运转，对护目、美
容、解毒、改善睡眠、抑制肿瘤、增强免疫力、防便秘、防中风、促进儿童大脑发育，以及对防治骨
质疏松、冠心病和高血压等病理症状亦有很好的辅助功效。
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编辑推荐
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