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前言

　　对于人类而言，追求健康是与生俱来的目标和要求。
然而，疾病和生命本身一样古老，对疾病的担忧以及与病魔斗争的经历，写满了人类历史的每一个篇
章，构成一部血与泪的历史，归根到底只有一点：主宰健康的唯有我们人类自己。
把健康寄托于神明是愚昧的，把健康寄托于医生是片面的，人类只有掌握了科学的健康知识，积极主
动地参与到健康活动中来，才是最明智的，也是最有益的。
　　健康是财富，健康是责任，失去健康就失去一切。
世界上每个人都不是孤立的个体，一个人得病离世，受伤害的是他的家庭和亲人。
从这个意义上说，关爱自己就是关爱家庭，就是关爱亲人；有形的财富积累再多，失去了健康，一切
的一切都等于零。
　　我们时常听别人这样说：“我的健康我做主”。
这或许是每个人的愿望。
我们每个人都拥有自己的健康金钥匙，但如何使用这把金钥匙，却并不是一件容易的事。
社会上不乏成功人士，他们（或她们）的事业取得了辉煌的成功，然而在健康意识上还处于幼稚时期
，健康概念十分淡薄，套用一句时髦的话来说就是“健康商”很低。
从智商到情商再到健康商，我们需要的知识日益增多，需要的知识涵盖面越来越广。
所谓健康商就是一个人管理自我健康的能力。
因为人的健康归根到底是由自己来决定的，但凡长寿之人，他们一定是健康意识很强（或者是对自己
健康把握很准确）的人，他们总能够在自己健康状况出现变化时敏锐地捕捉到变化的信号。
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内容概要

本书信息量大，分类清晰，涉及现代生活中饮食、家居、服饰、美容化妆、娱乐运动以及个人保健等
方方面面的健康智慧，具有涵盖面广，内容丰富，针对性强，可现用现查等特点。
本书语言通俗易懂，方法简单实用，可谓来源于生活，服务于生活，是一本居家必备的保健实用工具
书。
    健康的生活永远要靠自己做主。
只要掌握了这些知识，健康就会尾随而来！
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游泳遇到危险应采取的措施  第四节  骑车注意事项    1.骑自行车要注意保健防病    2.骑摩托车要预防摩
托车综合征    3.如何预防晕车  第五节  五官保健    1.眼睛进了灰尘不能用手揉    2.电脑族要注意保护眼
睛卫生    3.眉毛损害不得    4.经常挖耳朵易引发耳炎    5.不要同时捏住两只鼻孔擤鼻涕    6.舔嘴唇害处多 
第六节  个人习惯    1.洗澡不要狠搓皮肤    2.洗桑拿浴要注意的问题    3.梳子不能公用    4.正确洗发有利
于头发健康    5.夏天不要经常用凉水洗脚    6.要经常洗手、勤剪指甲    7.洗澡注意事项  第七节  家庭保
健    1.家庭常使用蚊香、杀虫剂对人健康有害    2.“大杂烩”洗衣不符合卫生要求    3.被褥应经常晾晒   
4.枕头保洁别错过    5.不要用手蘸唾沫数钱或翻书    6.戴乳胶手套干家务注意事项E    7.家庭卫生消毒方
法与注意事项第七章  个人保健常识  第一节  妇女保健    1.妇女要做婷日常的外阴卫生保健    2.女性更年
期要注意精神卫生保健    3.女性长期用爽身粉涂下身可诱发卵巢癌    4.女性要经常冲洗外阴，不要经常
冲洗阴道    5.讲究卫生，防止泌尿系统感染    6.月经期的一般卫生要求    7.盆腔炎的预防及调护    8.妇科
肿瘤的早期发现    9.女人经期腰酸不能捶    10.吸烟对女性的危害更大  第二节  孕妇保健    1.孕妇要注意
预防尿路感染    2.“坐月子”坚持洗头、洗澡有利于身体恢复    3.“坐月子”也要刷牙漱口    4.要注意
产褥期卫生    5.妇女产后过早过性生活对健康不利    6.夏季分娩的产妇要注意防止中暑    7.喂母乳要注
意乳房卫生    8.母乳喂养有利于母婴健康    9.实施会阴切开术的产妇应注意的问题    10.孕妇多吃卷心菜
对后代防癌有好处确  第三节  男性保健    1.拔小胡须惹大麻烦    2.拒绝秃顶    3.某些食物会危害精子    4.
男人的性器同样需要锻炼    5.裸睡有利于男性生殖健康    6.男人进补该吃什么动物鞭    7.哪种坐姿能保
护前列腺    8.男人必防的伤肾行为    9.预防打鼾保健康    10.男人也要预防乳腺癌  第四节  性保健    1.注意
性生活卫生    2.性生活后不要立即喝冷水和进行冷水浴    3.早泄的人怎么过性生活    4.女性手淫对性器
官卫生和心理健康尤其不利    5.包皮过长或包茎者应注意的问题    6.男性性器官的卫生要求    7.男人忍
精不射危害多多    8.用安全套也会得性病  第五节  中老年人保健    1.老人憋尿害处大    2.小摇扇摇来健
康    3.中老年用药要谨慎    4.赶走“老掉牙”    5.中老年人贫血别小视    6.坐着打盹藏危机    7.戴假牙别
忘刷真牙    8.常跳舞能防老    9.老年性耳聋巧预防    10.“吃”掉老年斑
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章节摘录

　　第二节 禁食食品　　1．霉变食物致癌忌食用　　霉变食物常见的有霉大米、霉玉米、霉花生等
，调查发现吃发霉粮食的人比不吃发霉粮食的人的胃癌发病率显著增高。
　　霉变食物中的霉菌在适宜条件下可产生致癌毒素，霉菌致癌并不是霉菌本身，而是霉菌污染谷类
或食物后，在其繁殖生长过程中所产生的代谢产物，同时还可促进致癌物亚硝胺类的合成，具有双重
致癌作用，因此霉变食物的危害性非常之大。
　　2．忌食霉烂的蔬菜　　白菜、芹菜、卷心菜、菠菜、韭菜、萝卜等新鲜蔬菜，如果腐烂了，就
不能再吃，否则人吃了就会中毒。
　　这是因为，这些蔬菜在生长过程中从土壤中蓄积了大量的硝酸盐。
当菜腐烂后，在微生物的作用下，原本无毒的硝酸盐就会被还原成有毒的亚硝酸盐。
亚硝酸盐能把血液中携带氧气的亚铁血红蛋白氧化成不能携带氧气的高铁血红蛋白，使血液失去携带
氧气的功能，导致人体缺氧，因而出现中毒症状，如口唇、指甲或全身皮肤青紫，呼吸急促，心跳加
快，头晕头痛，恶心呕吐，腹泻等，严重者危及生命。
　　所以，蔬菜烂了就不能再吃，一旦发生中毒，要立即去医院急救，或请医生催吐等，将毒物排出
体外。
　　巧妈提醒大家，为了防止食入腐烂的蔬菜，首先在市场上买菜时，要选择新鲜菜，不可图便宜买
有腐烂的蔬菜。
一次买菜不可过多，以防在家保存不好，发生腐烂，造成伤害和浪费。
　　3．忌吃有霉变的水果　　霉烂水果多半是由于真菌感染所致。
真菌在繁殖过程中要产生大量有毒物质，通过果汁渗透到尚未腐烂的部分，并使“正常”的部分也受
到真菌毒素的污染。
根据实验取样，距离腐烂部分1厘米处的“正常”肉质仍可检出真菌毒素，这所谓“正常”的部分吃
起来带有苦味。
受真菌毒素污染的苹果具有致癌作用，成为健康的隐患。
　　富爸提醒大家，吃了霉变的水果，毒素对人体有损害，可产生神经、呼吸和泌尿等系统的症状，
病人有神经麻痹、肺水肿、肾功能障碍，甚至发生生命危险。
　　经过长期储存过冬的水果，常常有霉变、腐烂或虫蛀，这部分水果一般不应当再吃了。
有人认为，只要把腐烂的部分挖去，剩余“好”的部分就可以吃了。
事实上，其“好”的部分也已经有霉变真菌毒素的侵入。
因此，吃后对健康也仍极为不利。
　　4．忌食发霉的甘蔗　　在我国北方地区的初春季节，每年都有儿童和青少年因吃霉变甘蔗中毒
死亡的事件。
霉变甘蔗含有神经毒素3一硝基丙酸，中毒后临床症状以中枢神经系统损伤为主。
进食霉变甘蔗最短仅十几分钟，就会出现呕吐、头晕、头疼、视力障碍症状，进而出现眼球偏侧凝视
，复视，阵发性抽搐，四肢强直、屈曲、内旋，手呈鸡爪状，大小便失禁，严重者出现昏迷、呼吸衰
竭，病死率及出现后遗症概率达50％。
目前尚无特效药物治疗，在发生中毒后要尽快洗胃、灌肠及排除毒物，并对症治疗。
　　巧妈提醒：仔细挑选，是避免中毒的关键。
品质好的甘蔗肉质清白、味甘甜。
发现甘蔗节骨霉烂，肉质发黄、发红、发黑，且有多处虫眼，咀嚼有霉味、酸味、苦味、酒味等异味
时，均为变质甘蔗，不要食用；甘蔗外观灰暗、结构疏松、表面霉点、断面有霉菌丝生长者，也属霉
变甘蔗，不能再吃。
　　5．忌吃不知名的蘑菇　　蘑菇味道鲜美，营养丰富，是餐桌上的美食佳品。
但是，并非所有蘑菇都可食用，在我国存在的数百种蘑菇中，有毒的蘑菇近100种，其中有剧毒的近20
种。
　　那么，怎样鉴别蘑菇是否有毒呢？
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巧妈这里有绝招，一般来说，凡颜色鲜艳，形状新奇，有疣、斑、沟裂，有蕈环、蕈托的蘑菇，或长
在潮湿、肮脏的地方的蘑菇多是有毒蘑菇。
毒蘑菇的帽肉薄，柄易碎破，破碎后流出的浆汁混浊，很快变成紫色或黑色。
有麻、辣、苦味的蘑菇都可能有毒。
　　6．发芽的土豆忌食用　　土豆如果存放不当发绿或发芽，被人或猪、羊、牛食用后可发生中毒
，甚至引起死亡。
　　巧妈提醒，土豆中含有一种弱碱性的生物碱龙葵素，又称马铃薯毒素，它有麻醉中枢神经和溶解
红细胞的作用，一般土豆中含量较少，100克土豆中约有2～3毫克，食后不致引起中毒，而未成熟的土
豆中，龙葵素含量较成熟者高5～6倍。
当土豆发芽、出现黑斑或腐烂时，外皮变绿、变紫，龙葵素含量倍增，尤以芽、芽眼、皮层肉和腐烂
处含量最高，如果吃了发芽的土豆，就会引起中毒。
　　龙葵素中毒症状有咽喉发痒、烧灼、腹痛、腹泻、恶心、呕吐、头晕和耳鸣等，严重者还会出现
体温升高、抽搐、昏迷、瞳孔散大、循环衰竭，最后可发生呼吸中枢麻痹而死亡。
对这种中毒主要的急救方法是催吐，将毒物吐出，病情严重的应送医院抢救。
　　7．土豆忌长期带皮吃　　土豆是人们日常生活中常用的菜类和食品。
很多人在吃土豆时为了省事和方便，不削皮就进行烹炒或蒸食，认为土豆皮也可以吃。
这是非常有害处的，土豆皮有毒，吃了会损害人体健康。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　万事不求人，生活智慧家。
　　健康是财富，健康是责任，关爱自己就是关爱家庭，就是关爱亲人；忽视健康，失去健康，有形
的财富积累再多，一切的一切都等于零。
　　汇集巧妈富爸之智慧，尽览生活健康的细节。
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