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第一章

为妻儿打造健康温馨的家

 把家用电器从卧室里搬出去

一个温暖的小窝里，老公总是舍不得让柔弱娇小的老婆做体力活，于是挪动家

用电器这类的活计就落在了老公的身上。很多人都喜欢和老婆一起惬意地躺在被窝里

看电视、听音乐，看到开心时，和老婆一起哈哈大笑，听到动情时和老婆一起沉浸其

中，这种感觉一定让你迷恋得很吧。只是，你可能不知道，只要是电器就会有辐射，

这种辐射会致人头痛、失眠、记忆衰退、视力下降、血压升高或下降等，严重的可以

引起孕妇流产、白内障，甚至诱发癌症。

看到这里，有的老公可能会说，那我马上把电视、电脑搬出卧室，这当然是个明

智的抉择。只是，光这些还不够，还要注意那些角落里的小型电器。有些小型的电器

通常会被人们误认为是无害的，其实，它们的威胁也不小。要知道，有些电器的体积

虽然小，不怎么起眼，但是它的辐射量却同样是不可忽视的。比如，带变压器的低压

电源一般磁场都很高，在接线的地方可以测到300毫克以上，不过距离仅30厘米远就马

上掉到1毫克以下了。因此手机充电器、便携式单放机在插座上的变压器磁场也较高，

所以要保持距离，以策安全。此外，非照明用的小型灭蚊灯，可别小看它，其磁场也

可以超过500毫克，应该把它放在墙角。

另外，磁场的穿透性很强，因此，与高磁场一墙之隔的位置就要注意了。特别是

一般电器的管线都接在后方，所以常常测得最高的指数是在电器的正后方，当一个书

桌设在冰箱所靠的墙后方时，书桌的磁场在2～7毫克之间。所以，沙发、坐椅和枕头

都最好不靠近与邻居相隔的墙，因为你不知道墙那边会有什么。

卧室是你和老婆休息的主要场所，而且人在睡眠时生理机能减缓，人体抵抗

力下降，这时如果处于电磁辐射的环境中，危害会更加严重。为了把危害降到最

低，你应该做到以下几点。

老公的生活智慧
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1.卧室里尽量不要放电器。即使要放，也要离床远一些，最好在1米以外。睡

觉时也不要把电子闹钟、手机等放在枕边，手机至少要离头部1.5米远或关机。

2.不要把家用电器摆放得过于集中或经常一起使用，特别是电视、电脑、电冰

箱不宜集中摆放在卧室里，以免使自己暴露在超剂量辐射的危险中。

3.当电器暂停使用时，最好不让它们处于待机状态，因为此时可产生较微弱的

电磁场。

4.各种家用电器、办公设备、移动电话等都应尽量避免长时间操作。

5.购置防电磁辐射产品加以防护，在电热毯以及充水床垫的电热装置上罩上专

用的屏蔽布等。

只要做到这些，基本上就可以防止在休息时受到电磁辐射的危害。

现在每个家庭中几乎都会有一台电脑，这可是一件辐射非常强的家用电器，

为了家人的健康着想，作为老公和一家之主的你，一定要注意了。如果你的电脑

桌太小，迫使你与屏幕的距离太近，那么，不妨将显示器尽可能向后退，当然如

果能换成液晶显示器，辐射就相当小了。至于电脑主机，一般人也容易忽视而常

常放置在腿边的位置，以方便插入磁盘。殊不知，主机前方磁场辐射强度很高，

越靠近后面磁场越高，所以能放远一点尽量放远一点。电脑桌下方常常有一堆电

线及变压器，要尽可能地远离你的脚。

生活宜忌，健康点滴

 和老婆一起为居室消毒

一个优秀的老公是不会让老婆一个人带着大口罩、拿着喷雾器、蹲在角落里为居

室消毒的。因此，当觉得居室该要消毒的时候，老公应当主动扛起消毒大任。那么，

通常都有什么消毒的方法呢？

利用日光暴晒消毒是最简单的自然消毒方法之一。在所有光照中，太阳光是对人

体健康最为有益的。将所有的窗户都打开，让阳光照进屋内；把被、褥放到阳光下暴

晒，也可以达到杀菌、消毒的目的。需要注意的是，在暴晒的时候要把物品放在日光

和老婆一起为居室消毒
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下直射，衣物、被褥要铺开，并应反复翻动，保证面面晒到。

煮沸是家庭比较常用的消毒方法之一，具有简便易行、消毒灭菌效果可靠等特

点。煮沸消毒时应用带盖、清洁的金属容器。煮沸的方法是在煮沸消毒容器内或类似

的器皿（如锅、盆等）中，加入凉净水，放入被消毒物品，然后加热，从水沸时开始

计算时间，一般煮沸30分钟。还有一种方法可以对室内的空气消毒，那就是食醋熏蒸

法。首先要将门窗紧闭，以每立方米10毫升的食醋加同等量的水，倒入锅内或搪瓷碗

内，放在火上加热、熏蒸。冬天也可以放在暖气上或暖气旁边，不仅起到杀菌的作

用，还可以加湿空气。30分钟后开窗通风。

老公的生活智慧

消毒的时候一定要注意卫生及安全，确保面面俱到，不要留下“尾巴”让老

婆抓到。当老婆看到你干净利落的劳动成果，一定会凤心大悦，送给你一个大大的

拥抱。

1.消毒时需戴上防护的橡胶手套，用布蘸着消毒液擦拭，再用干净毛巾抹干。

2.拭抹墙壁时要用稀释后的消毒液彻底拭抹，再用干净毛巾抹干。

3.清洗空调是为了确保通风系统运作正常，可以把空调机的隔尘网拆下清洗消毒。

4.对浴缸及洗手盆消毒时，可以先用清水和刷子清理干净，再用消毒液刷洗，最后

用清水冲洗。

5.清理下水道时，可以用勺子把消毒液从地漏往下水道灌，这样做可以对地漏里的

水封层进行消毒。5分钟后，用清水冲洗。

在使用消毒剂的时候，老公可是一定要特别注意，不要让危险乘虚而入，这

可是你作为一家之主的责任。

1.应该严格遵守各种消毒剂的使用说明，尤其注意不要随意加大消毒剂浓度，

因为不仅对提高消毒效果无益，而且还可能对人体造成伤害。

2.不同的消毒剂严禁混合使用，尤其是不能将过氧化物与含有卤素消毒剂混

用，以免发生化学反应，产生氯气等强毒性气体。

3.各种消毒剂均系外用品，严禁进入口腔和眼睛，如果不慎进入，需立即用

大量净水清洗。如发现消毒剂对皮肤过敏或者发生伤害，应用清水冲洗或及时到

医院治疗。

生活宜忌，健康点滴

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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4.不应让未成年孩子直接接触和单独使用各种消毒品，进行手和皮肤消毒时

应由成人帮助或监督下进行。

5.对手和皮肤消毒不宜过勤，否则可能会损伤皮肤、黏膜等软组织或者造成

过敏，甚至导致其他严重疾病。

 装修之后不能立即入住

当朝思暮想的新房终于装修好，当老婆兴冲冲地想要立刻搬进新房，这个时候，

作为老公的你一定要想方设法地阻拦。要知道，刚刚装修后的新房存在着极大的隐

患。有些房子在装修的时候并没有及时进行污染的处理，如果立即入住，很可能会导

致严重的后果。

如果老婆认为你是危言耸听，你不妨将道理给她讲清楚。根据有关报道称，某青年

因结婚需要，请某公司对住宅装修，完工10天后就搬进新房。两个月后，该青年和其母

出现头晕、全身乏力的症状，到医院检查，被诊断为再生障碍性贫血。经检测其住房内

空气质量，甲醛超标21倍，氨超标12.6倍。该青年诉至法院，法院一审判决，被告承担

污染损害赔偿的责任。同时法庭认为，该青年在新房装修后仅10天左右就匆匆入住，又

没有进行及时的污染治理，考虑这一因素，认为该青年应自己承担10%的责任。

看到了上面这一事件，想必你的老婆不会再坚持立即入住新房了。

老公的生活智慧

看着漂亮的新房不能住，老婆当然会有些小失落，当然也会皱着眉头，撅着

小嘴问，“老公，我们什么时候能住进来呀？”这时，身为万能老公的你，一定要

认真回答老婆的问题。

一般来说，家庭装修在施工时，要使用大量的装饰材料，其中绝大部分是化

学合成材料，存在易挥发的成分，因此装修后的房间会有一定的化学气味，刚完工

就入住，对人的身体有极大危害，待气味基本消除后再入住为好。对于家庭装修来

讲，最好晾置一个月，至少也要晾置一个星期。在晾置期间，要保持新居内空气的

流通，避免雨淋及暴晒，还可采用一些去除气味的清洁剂。如果室内使用酚醛油漆

装修之后不能立即入住
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涂刷，时间应适当延长。在涂刷乳胶漆的房间，由于没有气味，完工后待面层干透

即可入住。

当然，有一点也需注意，晾置的时间也不要太久，过久的晾置，会由于气候

的变化导致装饰面的变化，造成不必要的损失。

为了老婆和自己的身体健康，作为老公必须了解装修污染物的危害到底体现

在哪些方面。

1.装修污染物会使人体免疫功能变得异常，也会损伤到肝部及神经中枢。

2.装修污染物会对眼、上呼吸道和皮肤造成伤害。

3.装修污染物会对人体引起慢性健康伤害，缩短人的寿命。

4.如果污染严重的话，就可能引起致癌、胎儿畸形、妇女不孕症等。

5.装修污染物对小孩的正常生长发育影响很大，可能会导致白血病、记忆力

下降、生长迟缓等。

6.装修污染物侵害女性的容颜肌肤。

此外，由于甲醛对皮肤黏膜有强烈的刺激作用，接触后会使皮肤变皱，汗液

分泌减少，会阻碍毛孔内脏物的排出和人体的新陈代谢。

生活宜忌，健康点滴

 如果一定要吸烟，请到阳台

大多数的老公都有吸烟的习惯，其实老公也知道吸烟有害健康，只是，可能是所

处环境，或者其他方面的原因，使他们不得不吸烟。对于吸烟这个问题，想必很多老

公和老婆都为此而红过脸吧。

如果老公想要吸烟的话，请不要在老婆的面前，阳台是个不错的选择。这么做并

不是说“眼不见心不烦”，而是为了老婆的健康着想。根据有关调查显示，在我国，

被动吸烟的主要受害者是妇女和儿童，尽管她们自己并不吸烟，但经常在家庭、公共

场所遭受他人的二手烟。她们虽然没有直接吸烟，可是将二手烟吸入体内，仍能对身

体造成危害，甚至比吸烟者的危害更大。要知道，二手烟中包含4000多种物质，其中
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包括40多种与癌症有关的有毒物质。在二手烟中，许多化合物在侧流烟中的释放率往

往高于主流烟。世界卫生组织的报告表明，吸烟对人类的危害是多方面的，主要导致

哮喘、肺炎、肺癌、高血压、心脏病和生殖发育障碍等。

看了上面这些资料，身为老公的你是否震惊了呢？原来，你吸烟并不只危害到你

自己，还危害到你身边的人。就算你不能够彻底戒烟，但你完全可以做到，不在老婆

面前抽烟，这样做绝对是深爱老婆的表现。

老公的生活智慧

其实，想要让老婆彻底免受吸二手烟的危害，老公戒烟是一个不错的选择。

不管你做不做得到，试着用以下的方法开始戒烟吧。

1.丢掉所有的香烟、打火机、火柴和烟灰缸。

2.避免参与往常习惯吸烟的场所或活动。

3.餐后喝水、吃水果或散步，摆脱饭后一支烟的想法。

4.烟瘾来时，要立即做深呼吸活动，或咀嚼无糖口香糖，避免用零食代替香烟，否

则会引起血糖升高，身体过胖。

5.坚决拒绝香烟的引诱，经常提醒自己，再吸一支烟足以令戒烟的计划前功尽弃。

烟草的烟雾中至少含有三种危险的化学物质：焦油，尼古丁和一氧化碳，焦

油在肺中会浓缩成一种黏性物质。尼古丁是一种会使人成瘾的药物，由肺部吸收，

主要是对神经系统发生作用。一氧化碳能减低红细胞将氧输送到全身去的能力。

每天吸烟15～20支，患肺癌、口腔癌或喉癌的概率，要比不吸烟的人大14倍；患

食道癌致死的机会比不吸烟的人大4倍；死于膀胱癌的概率要大两倍；死于心脏病的

概率也要大两倍。吸香烟是导致慢性支气管炎和肺气肿的主要原因，而慢性肺部疾病

本身，也增加了得肺炎及心脏病的危险，并且吸烟也增加了患高血压病的危险。

另外，尼古丁能使心跳加快，血压升高，烟草的烟雾可能是由于含一氧化碳

之故，似乎能够促使动脉粥样硬化累积，而这种情形是造成许多心脏疾病的一个

原因，大量吸烟的人，心脏病发作时，其致死的概率比不吸烟者大很多。

生活宜忌，健康点滴

如果一定要吸烟，请到阳台
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 别让家人遭受光污染

越来越多的老婆想要追求浪漫的气氛，于是就会在房间的设计上下工夫。她们认

为，灯光是浪漫的主题，于是就会忽视合理的采光要求，把灯光设计成五颜六色，以求

浪漫和豪华。殊不知，五颜六色的灯光除对人视力危害甚大外，还会干扰大脑中枢高级

神经的功能。因此，这个时候你必须要理智对待，一定要说服老婆改正不合理的做法。

让老婆知道，在选择灯具的时候，除了要美观、浪漫，还要考虑到以下的原则。

功能要求。根据不同的空间、不同的场合、不同的对象选择不同的照明方式和

灯具，并保证恰当的照度和亮度。例如：卧室要温馨，书房和厨房要明亮实用，卫

生间要温暖、柔和。光线不要时明时暗或闪烁协调要求。在选择和设计灯光和灯具

时，一是要考虑灯饰与家具的陪衬协调。灯具的色彩、造型、式样，必须与室内装

修和家具的风格相称，彼此呼应。华而不实的灯饰非但不能锦上添花，反而画蛇添

足。二是注意灯具与居室空间大小、总的面积、室内高度等条件相协调，选择灯具

的尺寸、类型和多少。三是要注意色彩的协调，即冷色、暖色，视用途而定。要科

学合理，避免炫光，以保护视力、提高工作和学习效率；要合理分布光源，光线照

射方向和强弱要合适，避免直射人的眼睛。保持稳定的照明，光线不要时暗时明或

闪烁。

老公的生活智慧

越来越多的人在讨论“光污染”这个问题，比如，当你和老婆去选购灯具的时

候，导购小姐可能会提醒你避免“光污染”。这时，老婆可能就会问：什么是光污

染？身为万能老公，当然不能被这个小问题难住。那么，到底什么是光污染呢？

国际上一般将光污染分成三类，即白亮污染、人工白昼和彩光污染。

白亮污染：阳光照射强烈时，城市里建筑物的玻璃幕墙、釉面砖墙、磨光大

理石和各种涂料等装饰反射光线，明晃白亮、炫眼夺目。

人工白昼：夜幕降临后，商场、酒店上的广告灯、霓虹灯闪烁夺目，令人眼

花缭乱。有些强光束甚至直冲云霄，使得夜晚如同白天一样，即所谓人工白昼。

彩光污染：舞厅、夜总会安装的黑光灯、旋转灯、荧光灯以及闪烁的彩色光

源构成了彩光污染。
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生活当中，不光灯具会造成光污染，瓷砖如果使用不当也会造成光污染。可

能你是第一次听说，但这却是千真万确的事实。因此，在家庭装修时，最好选择

亚光砖，书房和儿童房间最好用地板代替地砖，家中尽量开小灯并且避免灯光直

射或通过反射影响到眼睛。

有关专家指出，光污染可对人眼的角膜和虹膜造成伤害，抑制视网膜感官细

胞功能的发挥，引起视疲劳和视力下降。

生活宜忌，健康点滴

 讲究居室色彩健康

在装修居室时，多姿多彩的颜色给人们提供了更大的选择空间，老婆可以根据自

己喜爱的颜色来装点自己的房间，然后在房间里肆意的享受幸福的生活。此时，身为

老公的你可要注意了，颜色的选择和你们的健康是密切相关的哦。

下面就提供一些建议给你，然后和老婆一起讨论你们的居室到底要用什么颜色吧。

客厅：浅玫瑰红或浅紫红色调，再加上少许土耳其玉蓝的点缀是最“快乐”的客

厅颜色，会令人一进客厅便觉得温和与舒服。

餐厅：以接近土地的颜色，例如棕，棕黄色或杏色，以及浅珊瑚红近乎肉色最为

适合。避免令人没有胃口的灰色。

厨房：鲜红、鲜黄、鲜蓝、鲜绿色都是快乐的厨房色调。如果厨房的颜色越多，

家庭主妇便越会觉得时间易过。

卧室：浅绿或浅桃色令人有春天般温暖的感觉，尤其适合比较寒冷的环境；浅蓝

色则可以起镇定作用，令人联想到海洋，身心舒畅！

浴室：浅粉色或接近肉色会让人轻松愉快。千万不要选择绿色，因为，从墙上反

射出来的光线会使你在镜子中的脸色如菜色，这会让人很扫兴的。

书房或起居室：棕色、紫色或绛紫色，都会使你在照镜子时感到舒服。加上少许

绿色点缀，你会觉得更轻松。

讲究居室色彩健康
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老公的生活智慧

在粉刷新房墙壁的时候，老婆通常会很苦恼，因为她既想粉刷最喜欢的颜

色，却又不知道它是否健康。此时，身为一个体贴的老公，就要为老婆解答各个颜

色的功能喽。下面这些“色彩功能”是有关专家总结得出的，希望能够帮助你。

红色：刺激和兴奋神经系统，增加肾上腺素分泌和增强血液循环。但接触红

色过多时，会产生焦虑和身心受压的情绪，易产生疲劳感。

橙色：产生活力，诱发食欲，有助于钙的吸收，利于恢复和保持健康。

黄色：可刺激神经和消化系统，加强逻辑思维，但金黄色的装饰却易造成不

稳定和任意行为。

绿色：有益消化，促进身体平衡，并能起到镇静作用，对好动或身心受压抑

者有益。自然的绿色对晕厥、疲劳与消极情绪均有一定的克服作用。

蓝色：可消除紧张情绪，有助于减轻头痛、发热、晕厥失眠。蓝色的环境使

人感到幽雅宁静。

紫色：对运动神经、淋巴系统和心脏系统有压抑作用，可维持体内钾的平

衡，有促进安静和爱情及关心他人的感觉。

可能你已经知道，色彩对人们的心理、情绪乃至健康都有一定的影响，眼

睛受到不同刺激会使大脑发出不同的信号，由此便使人们产生了不同的情绪。然

而，从具体的医学角度来说，你知道各个颜色有什么作用吗？

一般来说，红色可以刺激和兴奋神经系统，增强血液循环；绿色可镇静神

经系统，促进胃液分泌，帮助消化；黄色可刺激神经和消化系统，有助于加强

逻辑思维能力；蓝色有降血压的作用，可使脉率减慢，对消除紧张情绪，减轻

头痛、头晕及失眠症状非常有益；橙色能诱发人的食欲，有利于钙质的吸收；

紫色对运动神经及淋巴系统有抑制作用，能维持体内血钾的平衡，对高血压患

者及孕妇有镇静作用；白色有镇静的作用；黑色的压抑及凝重感，可增加病人的

痛苦和绝望心理。

作为一个万能老公，一定要掌握有关这方面的知识，才能随时解答老婆可能

会问的问题。

生活宜忌，健康点滴
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