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瘦身请食金针菇/172
饮食排毒/172
洗脸水温不能过高/174
洗脸水量不能过少/174
洗脸时别忽略水质/175
不用旧毛巾大面积摩擦/175
洗脸不能只顾洗面孔/175
不用强碱性物品洗脸/175
先护发再洗发/175
洗发着重彻底清洁/175
护发不可省/175
让头发野喝冶足水/176
梳发不可用力过度/176
洗发后应先梳后吹/176
营养平衡袁秀发更柔顺/176
对付枯黄头发的 6 个上策/176
打理鬈发有 3 要点/177
眉毛与心理反应关系密切/177
不要随便拔眉毛/177
好皮肤需要保证睡眠/178
香水不宜直接洒在皮肤上/178
不宜选用味道过浓的香水或洒用太

多/178
不要把香水混合着用/178
不要四季都使用香水/178
香水最好采取喷洒的方式/179
香水内不宜加水/179

排毒需补充足够的水/179
及时排便排除体内毒素/179
水疗排毒很有效/179
运动有野洗肠冶作用/179
药物排毒要慎重/180
浓妆艳抹不可取/180
不宜用肥皂洗脸/180
皮肤不宜过度去油/180
不宜常喷发胶/181

细节问答

护肤与精神因素有关吗钥 /182
为什么要慎用染发剂钥 /182
为什么要慎用化妆品钥 /182
为什么晚间不宜用固体化妆品钥 /183
如何对抗紫外线钥 /183
皮肤暴晒后怎样护理钥 /184
增白化妆品为何不可多用钥 /184
少吃为什么不能变瘦钥 /185
咀嚼不当会影响美容吗钥 /187
如何防治面部粉刺钥 /187
怎样预防眼纹钥 /187
勤洗头会伤发吗钥 /188
患了斑秃怎么办钥 /188
疤痕可以消除吗钥 /188
哪些人不宜烫发钥 /188
如何选择唇膏钥 /189
为什么说涂唇膏可致癌钥 /189
嘴唇干燥脱皮时怎么办钥 /189
如何正确使用口红钥 /189
如何修饰眉毛钥 /190
指甲油有毒吗钥 /190
如何保养好指甲钥 /190
穿孔与纹身对身体有害吗钥 /191
为什么夏季不宜戴金属饰物钥 /191
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戴戒指也能戴出病来吗钥 /191

第六章 服饰

合理着装

春装应宽松保暖/194
夏装应隔热透气/194
秋装不宜穿太多/194
冬装应注意保温/194
真丝服装有益健康/194
亚麻织物有保健作用/195
着装要注意保健/195
天冷常戴帽/195
穿红色衣服益健康/196
内衣外衣分开洗/196
不宜常穿健美裤/196
橡胶雨衣不宜反着穿/196
内衣裤不宜反晒/196
裤腰带不宜过紧/196
新衣要先洗再穿/197
领带过紧损视力/197
女性不宜戴过小的胸罩/197
女性戴胸罩不要太久/197
不戴胸罩不利于健康/198
舍弃不穿或破损的衣物/198
清洗每一件穿过的衣服/198
工作服不要穿回家/199
不要在居室内擦皮鞋/199
不要混穿拖鞋/199
选择理想的好鞋/199
选择最佳的鞋跟高度/200
穿高跟鞋的讲究/200
不要常穿运动鞋/200
脚干裂者宜穿化纤袜子/200

袜子要单独洗/201
不要长时间戴太阳镜/201
不能佩戴劣质太阳镜/201
不可常戴变色镜/201

细节问答

穿化纤衣服对人体有哪些危害钥 /203
为什么应慎穿紧身牛仔裤钥 /203
穿牛仔裤要注意什么钥 /204
哪些人不宜戴耳环钥 /204
为什么女性比男性更怕冷钥 /204
冷天穿裙子有哪些害处钥 /204
如何兼顾风度与温度钥 /205
水晶眼镜比玻璃眼睛好吗钥 /205
如何为新生儿选购衣服钥 /206
儿童穿衣应注意什么钥 /206
如何选择合适的运动鞋钥 /206
穿尖头皮鞋有哪些害处钥 /207
穿尖头鞋如何保护钥 /207
老年人穿鞋有哪些讲究钥 /208
干洗衣服有哪些学问钥 /208
哪些衣服不宜干洗钥 /209
存放鞋子有哪些讲究钥 /209

第七章 保健

保健养生

活动手指能保健/212
拍手动足祛病健身/212
单足立地可防痔疮/212
经常握拳可提神/213
挥臂可去野将军肚冶/213
按摩耳部能健身/213
多多咀嚼健美又防病/213
消除疲劳 5 种按摩法/214
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清瘦男人的增重计划/214
坐浴有利男性健康/215
男人应避免饮食无规律/215
饮酒时要注意四个野最佳冶/216
饭后慎用牙签/216
中年人健康要整体调理/217
人到中年要六戒/217
正确认识中年人患病特点/218
中年人体检要注意的几个项目/218
中年人适量献血对健康有益/219
中年人要警惕记忆衰退/219
要谨防野闪腰冶/220
要警惕手麻/220
野三浴冶健身法/221
背部保健法/222
对抗皮肤过敏野三步曲冶/223
多喝水防肾结石/223
体弱老人健身法/224
柳树体操益健康/224
按摩治疗下肢静脉曲张/224
揉太阳穴健身祛病/224
摇头晃脑治麻木/224
经常揉揉脚/224
抓背保健法/225
捶背提高免疫力/225
背部撞墙亦健身/225
活动脊柱防衰老/226
栉发能长寿/226
保养眼睛的方法/226
养生要补肺气/226
养生要补脾气/226
春季养肺/227
秋季养肺/227
健肺请用腹式呼吸/228

让肺倾听舒缓音乐/228
夏日滋补要略/229
多吃甘蔗益于补血/229
野等候冶是健身的好机会/230
打哈欠有益健康/230
书法绘画有益健康/230
放风筝对健康有利/230
垂钓有益身心/231
看报纸后应洗手/231
呛咳时不要捂嘴/231
嘴唇干燥不要用舌舔/231
频繁挖耳坏处多/231
不要用手揉眼/232
不要用牙启瓶盖/232
不要留长指甲/232
不要揉摩针眼/233
不可盲目补钙/233
不可盲目补碘/233
体质弱者慎喝绿豆汤/234
不宜用凉水浇头/234
饭后不宜立即刷牙/234
不可常用同一种牙膏/234
脸盆毛巾不宜共用/235
卫生护垫不宜长期使用/235
饮水机要定期清洗/235
夏天出汗后不宜马上擦掉/236
夏夜不宜在树下乘凉/236
冬天不要进屋就烤火/236
不要猛力擤鼻涕/236
不宜挤压手指关节/237
不宜跷野二郎腿冶/237
不宜背着手走路/237
野落枕冶后不要强扭颈/237
不要在车上看书/238
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不要在阳光下看书/238
不要卧床看书/238
不要蘸口水翻书/238
不要蘸口水点钞/238
不宜憋尿/239
不宜憋便/239
不宜长时间唱卡拉 OK/239
上厕所时不宜看书报/239
长时间打牌有害健康/240

细节问答

常洗淋浴有哪些好处钥 /241
如何正确地洗热水澡钥 /241
洗冷水浴有哪些好处钥 /241
洗桑拿浴要注意什么钥 /242
日光浴有哪些保健作用钥 /242
老人晒太阳越多越好吗钥 /243
经常野泡舞厅冶有什么危害钥 /243
无节制野泡吧冶有什么危害钥 /244
长时间上网有什么危害钥 /244
长时间玩电子游戏有什么危害钥 /245
为什么不能常听摇滚乐钥 /245
如何洗手防染病钥 /245
如何做眼睛保健钥 /245
为什么说发宜常梳钥 /246
白发常染是否有害钥 /246
为什么说跳绳可健脑钥 /246
戴水晶能保健吗钥 /247
野有钱难买老来瘦冶可信吗钥 /247
吸烟的危害有哪些钥 /247
怎样消除啤酒肚钥 /248
男人睡前应注意什么问题钥 /249
中老年女性怎样消除疲劳钥 /249
更年期女性睡前应注意什么钥 /250
中老年人如何留住肌肉钥 /250

延缓衰老要注意哪些问题钥 /251
为什么禁止随地吐痰钥 /252
咽痰有什么危害钥 /252
为什么不能随便吐掉唾液钥 /252
抑制打喷嚏有什么危害钥 /252
为什么不能挤捏青春痘钥 /253
为什么说不宜剔牙钥 /253
为什么说不宜挖鼻孔钥 /253
为什么说不宜掏耳朵钥 /253
为什么说不宜拔胡须钥 /254
为什么说天热光膀子不好钥 /254
血虚如何养钥 /254
如何保养心脏钥 /254
如何保养肾脏钥 /255

第八章 两性

两性健康

女子手淫易产生性冷淡/258
产妇产后不宜立即节食减肥/258
女性要预防野自行车病冶/258
过多尧久服避孕药易导致不孕/258
女性服避孕药期间应加强营养/259
中年妇女顺野欲冶自然好/259
男性也要警惕乳房疾病/259
留胡须有损健康/260
房事过度易缺锌/260
纵欲易伤眼/260
纵欲易患前列腺炎/260
饭后尧浴后不宜过性生活/260
酒后不宜过性生活/261
不要带病过性生活/261
心情不佳避免过性生活/261
女性经期及产后不宜过性生活/261
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补充维生素 B2 可提高房事质量/261
关爱野性福冶的食物/261
不要盲目吃补野爱情药物冶/262
夫妻分床利健康/262
夫妻分床要把握时机/263
野性惩罚冶危害丈夫健康/263
野性惩罚冶是婚姻危机的导火索/264

细节问答

早泄一定是病吗钥 /265
性爱就只是性交吗钥 /265
如何表达性需要钥 /265
哪些情况下要慎用避孕药钥 /265
口服避孕药要注意什么钥 /266
性生活日期有规定吗钥 /266
未婚先孕有哪些害处钥 /266
哪个年龄段的妇女所生婴儿体格最

好钥 /267
哪个年龄段的男性生子智商高钥 /267
为什么说城市人更要警惕男性不

育钥 /267
中年夫妇怎样推迟性衰老钥 /267
中老年患者如何过性生活钥 /267
烟酒是催情剂吗钥 /268

第九章 家居

健康常识

简化装修尧绿色装修/270
家居颜色因人而异/270
新家具放一放再用/270
家居用灯协调配套/271
居室不宜安装有色玻璃/271
新房不能立即入住/271
阳台不宜封闭/272

居家不宜铺地毯/273
室内适当种养植物/273
室内不宜常用杀虫剂/273
花盆内不宜放蛋壳残茶/274
冬季睡前开一开窗/274
不宜用野樟脑丸冶防蛀/274
长时间坐沙发对身体不利/275
清晨用水先放放/275
节约用水/275
节约用电/276
不能过度节俭/276
冰箱应用专用插座/276
洗衣机不宜盖上盖/276
马桶先盖后冲/277
及时清洗马桶/277
清洁马桶刷/277
不能过分亲近宠物/277
室内不宜养鸟/278
谨防电视综合征/278
吃饭时不宜看电视/278
荧光屏静电会伤人/279
雷雨天不宜看电视/279
看电视影响大脑/279
儿童看电视要有选择/280
看电视保护眼睛的窍门/280
不宜躺着看电视/280
不宜在日光灯下看电视/280
不能用废旧灯管晾毛巾/281
防范电脑综合征/281
电脑可诱发精神病/281
电脑对儿童的副作用/282
电话机也会传播疾病/282
移动电话影响健康/283
野空调冶避暑危机四伏/283
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留心电脑键盘里藏污纳垢/283

细节问答

如何预防儿童看电视诱发癫痫病钥 /284
长时间看电视可以导致眼疾吗钥 /284
怎样做电视保健操钥 /284
看电影选正中位置一定好吗钥 /285
什么叫野电冰箱病冶钥 /285
如何防止电冰箱食物中毒钥 /285
哪些食物不宜在电冰箱内存放钥 /285
为什么说饭菜热时入冰箱好钥 /286
怎样正确使用微波炉钥 /286
如何安全使用电烤箱钥 /286
怎样安全使用电饭锅钥 /287
什么叫野风扇病冶钥 /287
室内开空调要防哪些疾病钥 /287
发短信也会影响身体健康吗钥 /288

第十章 疾病

治病妙方

大蒜可治风寒咳嗽/290
生姜治咳嗽的两则窍门/290
香油止咳的 3 种妙法/290
萝卜润肺止咳 4 窍门/290
葡萄泡粮食酒可治咳嗽/290
香菜根熬汤可退烧/290
鸡蛋清涂擦体表可退热/291
嚼花生仁可除烧心症状/291
黑芝麻粉可治头昏眼花/291
鸡鸭蛋煮红枣可治头晕/291
萝卜治偏头痛两法/291
猪苦胆和绿豆治头痛/291
用葵花盘治三叉神经痛/291

蔓荆子泡酒治三叉神经痛/291
消肿止痛食疗四法/291
用大蒜治腹泻的 5 种妙法/292
妙用醋止腹泻 3 法/292
用鸡蛋治腹泻 3 法/292
巧用盐治腹痛两妙法/292
辣椒和白酒治腰部酸痛/292
饮用枸杞泡酒治腰痛/292
制附片炖羊肉治腰痛/292
猪尾巴煮黑豆治腰痛/293
自制药酒治疗腰腿痛/293
妙用盐水通尿/293
治血尿食疗两法/293
用核桃仁治尿频两妙法/293
自制中药茶饮治尿频/293
小儿遗尿的 6 个食疗窍门/293
鲜鸡蛋等治老年小便失常/293
用茶消除疲劳两法/293
醋消疲提神两妙法/294
用大葱安眠两法/294
醋蛋治疗失眠两法/294
用枣治疗失眠 3 妙法/294
核桃治疗失眠两法/294
枸杞治疗失眠两法/294
黑豆治盗汗两妙方/294
葱可有效治疗感冒/295
姜治疗感冒 6 窍门/295
大蒜治疗感冒 8 法/295
用酒治感冒 3 妙法/296
鸡汤可防治感冒/296
芦荟汁滴鼻可治流感/296
用葱头治便秘的妙方/296
巧用姜治便秘两法/297
菠菜治便秘 3 法/297
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巧用萝卜治便秘/297
用豆类治便秘两法/297
妙用枣类治疗神经衰弱/297
百合银耳羹可治疗神经衰弱/297
巧用鸡蛋治癫痫/297
黄豆治癫痫两法/298
食疗治痢疾五法/298
食疗治结石三妙方/298
蒸食小公鸡可治肾虚/298
中草药治疗肾病 3 妙方/298
蜂蜜拌花生油可治疗胃病/299
妙用酒类治胃寒两法/299
生姜片巧治胃痛 4 法/299
蔬菜治疗胃炎 3 方/299
冰糖芝麻可辅助治疗肝炎/299
蜂蜜可有效治疗心脏病/300
坚果能预防心脏病/300
食疗保护心脏 4 法/300
妙用鸡蛋治心血管疾病/300
简便食疗法降血脂/300
用醋降压的两个妙方/300
花生降压 3 妙法/301
芹菜降压 6 良方/301
妙用姜汁治气管炎/301
鸡蛋治气管炎两妙方/301
苦瓜降血糖 3 良方/301
南瓜治糖尿病 3 妙法/302
治贫血 4 法/302
止血的三则小窍门/302
应急处理小外伤的窍门/302
鱼肝油浸患处可治外伤/302
大葱治烫伤两法/302
鸡蛋治烧烫伤 3 妙方/303
妙用豆类治烧烫伤 4 法/303

中药治足跟痛 3 妙方/303
盐醋浸纱布外敷治撞伤淤血/303
治疮 4 妙方/303
妙用白酒生姜治落枕/304
豆腐外敷可治疗腿疮/304
酒治颈椎病两妙方/304
醋治关节炎两妙方/304
姜煮棉花治风湿性关节炎/304
牛奶等可治风湿性关节痛/304
中草药治风湿性关节炎/304
涂抹茄子汁可治痔疮/304
生姜治冻疮两法/305
辣椒治冻伤冻疮妙方/305
白萝卜防治冻疮/305
妙用煤灰治冻疮/305
香油治中耳炎两方/305
鸡蛋治中耳炎两法/305
鸡蛋治结膜炎两方/306
向耳道吹气可止鼻出血/306
揉捏按摩止鼻血 4 法/306
大蒜治鼻炎 3 方/306
按摩治咽炎两法/306
鱼刺卡喉速化 5 法/306
巧治吞食金属异物两方/307
独头蒜治淋巴结核妙方/307

疾病防治

青光眼/308
白内障/308
结膜炎/309
鼻窦炎/310
牙龈炎/310
口腔溃疡/311
感冒/312
百日咳/313
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慢性支气管炎/314
肺炎/315
非典型性肺炎渊SARS冤/315
肺结核/316
肺气肿/317
哮喘/318
高血压/319
高血脂/320
冠心病/322
贫血/323
下肢静脉曲张/324
消化不良/325
胃炎/325
消化性溃疡/327
痢疾/327
便秘/329
痔疮/330
糖尿病/330
肝炎/332
胆结石/333
肾结石/334
偏头痛/334
失眠/335
神经衰弱/336
老年性痴呆症/336
前列腺炎/338
阳痿/339
痛经/340
阴道炎/341
肺癌/342
肝癌/344
食道癌/345
胃癌/347
大肠癌/348

乳腺癌/349
宫颈癌/351
白血病/352
艾滋病/354

第十一章 用药

用药常识

家庭用药的误区/356
家用药物的储藏与保存/356
易引起误用的药物/357
有些药物不能说停就停/357
自我药疗不可大意/358
吃西药也要野忌口冶/358
择时服药疗效好/359
口服铁剂有讲究/359
慎重对待打针吃药和输液/359
治疗脱发的药剂/360
观察皮肤变化预测维生素缺乏/360
支气管哮喘患者用药须知/360
孕妇也可以使用驱虫药/360
老年人吃降压药小心中风/361
老年人用药要有五先五后/361
维生素 C 不宜与猪肝同食/361
肾亏少服维生素 C/361
患白癜风忌服维生素 C/362
巧用维生素 B1/362
经期宜补维生素 D 和钙片/362
香蕉皮药用妙法 4 则/362
炎症并非都需消炎药/363
炎症病不能吃辣椒/363
创可贴不能随便贴/363
糖衣片不宜嚼服/363
胶囊不宜打开服用/363
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