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内容概要

起床后马上叠被子，然后再去洗漱，看起来是讲卫生的好习惯，实际却不然! 　　有的家庭在洗完碗
后，喜欢用毛巾擦干，这看起来是好的卫生习惯。
实际，擦碗巾不是每天都洗，上面可能已经有细菌繁殖！
 　　“饭后百步走，活到九十九”。
有人把这句话记得特别牢，吃完饭就去散步、甚至剧烈运动，其实这样做是不利健康的，您也许还没
注意到! 　　传统观念认为，健康是指一个人生理功能状态良好，没有疾病或病症。
但世界卫生组织提出：健康不仅仅是躯体没有疾病，而且还包括心理健康及道德健康。
所以心理健康习惯也是我们不可忽略的! 　　日常生活中，很多看起来合理而实际上下科学的生活习
惯，正在影响着我们的健康。
 　　养成良好的习惯，就会拥有健康的一生，良好的饮食习惯、睡眠习惯、运动习惯、医药习惯⋯⋯
将成为支撑我们健康的基石。
　　现代医学面对众多无法解决的慢性病，一味地把希望寄托于未来的新药，医药有时可以挽救生命
，但拯救不了健康；这种方法很可能无法有效地解决人的众多健康问题，今天的习惯决定10年后的健
康状况——养成正确的生活习惯，使人的机体全面恢复本能，是人类克服慢性疾病，增强体质的重要
途径，让我们从现在做起，建立起支撑我们健康的基石！
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章节摘录

　　睡前的三种习惯不可取　　睡眠对于每个人来讲都是非常重要的，因为它与健康息息相关，调查
显示，有不少人患有睡眠障碍或和睡眠有关的疾病，这与睡前的许多不好的习惯是分不开的。
　　（1）临睡前大量进食。
临睡前吃东西，胃肠、肝、脾等器官无法得到正常休息。
这不仅会影响器官的健康，也会使大脑皮层主管消化系统的功能区出现兴奋，不仅难以入睡，而且即
使在入睡后也容易做噩梦。
　　（2）睡前过度用脑。
如果有在晚上工作和学习的习惯，那么最好先做比较费脑筋的事，后做比较轻松的事，这样才可以使
大脑逐渐放松。
否则，脑子处于兴奋状态，人便难以入睡，时间长了，更易形成失眠症。
　　（3）睡前过于激动。
人的喜怒哀乐都容易引起神经中枢的兴奋或紊乱，因此，睡前的大喜大怒或过度忧思均会使人难以入
睡，甚至造成失眠。
如果出现此类情况，可取仰卧姿势，将双手放在脐下，舌舔下腭，全身放松，口中生津时，不断将津
液咽下，几分钟后便可进人梦乡。
　　营养学家提示：　　养成一个放松的就寝习惯，如听柔和的音乐，洗个热水澡。
在就寝前避免可让人兴奋的活动。
就寝前避免饥饿感或吃难消化的食物。
营造一个凉快、安静和较暗的睡眠环境。
每晚按时就寝，每天早晨按时起床。
不要在下午和晚上吃喝含咖啡因的食物饮料，如巧克力、咖啡、茶、可乐等。
不要经常用酒精饮料来帮助睡眠。
　　睡前不要吸烟，尼古丁和咖啡因一样，可使人更警醒；经常运动，但就寝前3小时内不要运动；
如果在15分钟内不能入睡，就应从床上起来；避免经常打瞌睡，如果实在需要打瞌睡，应在下午的中
间时段进行，并以15～30分钟为宜。
　　容易造成失眠的六种坏习惯　　失眠是指长期不能获得所需要睡眠在量（睡眠持续时间）和质（
睡眠的深度）方面的要求，以致不能维持白天的正常活动（疲倦程度增加、易怒、情绪不稳定）。
失眠可表现为人睡困难或保持睡眠状态困难。
　　失眠是一种最常见的睡眠紊乱，几乎每个人都有过失眠的经历。
随着社会的发展，生活节奏的加快，失眠症的发生率有上升趋势。
据统计，约有30％的成人患有失眠。
生活中许多不良的习惯容易造成失眠：　　（1）强迫自己入睡。
一躺下就马上强迫自己快点入睡，这样只能起到反作用。
每个人都有自己的睡眠时钟，有些人深信一定要睡满8小时，才不会影响身体健康，在强迫自己入睡
的情况下躺得越久，睡得就越差。
　　（2）思虑过重。
有人喜欢把睡前当成检讨自己的时间，一边检讨自己一天的行为，一边做着隔天的行程计划，这样越
想越多，当然睡不着。
　　（3）过度担心自己睡不好。
有人一旦躺在床上睡不着，就开始担心自己睡不好。
其实睡眠是正常的生理需求，越担心只会越睡不着。
　　（4）半夜看时钟。
半夜失眠的人，最容易拿起闹钟来看时间，结果时间分秒过，自己就真的睁眼到天亮。
　　（6）分段睡眠。
表面看上去分段睡眠好像总时数一样，甚至还有所增加，但睡眠结构破碎无型，自然影响质量。
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　　（7）外物刺激。
经常在白天大量喝咖啡、茶，或者吸烟，这些都会破坏睡眠结构，应尽量避免。
　　营养学家提示：　　其实失眠并不可怕，可怕的是害怕失眠。
因此我们应该学会正确对待失眠。
事实证明世界上从来没有人因为缺乏睡眠而死。
相反，为失眠而忧虑，对你的伤害程度，远远超过失眠症本身。
　　如果已往你失眠过，那么从今天开始尽量在睡眠前不带烦恼、难题上床，放松自己或听轻音乐或
烫完脚，喝上一杯浓浓热奶，相信你会好些。
工作了一天的你，带着一天的快乐和满足，终于可以休息了，有什么能与此相比呢。
这种轻松感、快乐感、满足感、安全感会放松你的神经帮助你入睡。
　　熬夜的习惯危害大　　现代人深受失眠之苦，他们想尽办法进补、吃药，寻求帮助，却忽视了对
睡眠方式的检讨。
事实上，大多数睡眠障碍都源于不良睡眠习惯，如常熬夜、经常破坏睡眠规律。
　　很多人认为，熬夜不过是损失了几个小时睡眠时间，没什么大不了，自己还年轻，身体扛得住。
可日积月累之后他们发现，熬夜带来的身体问题并不像他们想像的那样简单，除了体力疲劳，他们还
面临着日益减退的免疫力，暴躁的情绪，多发的感冒与剧烈头痛等等。
　　长期熬夜使血液中具有保护作用的免疫细胞数目减少，不能发挥正常的功效，导致免疫力减低，
易患感冒。
一旦发生感冒等感染性疾病，需要很长的时间恢复。
　　长期熬夜剥夺睡眠时间，紊乱人体正常的睡眠——觉醒周期，引发入睡困难、早醒、多梦等睡眠
障碍。
　　长期熬夜破坏身体内部正常的生理功能节律，导致呼吸、消化、内分泌等系统功能障碍，出现食
欲不振、头晕、月经失调等症状。
　　规律的睡眠对大脑功能有保护作用，长期熬夜将导致记忆力下降，工作效率降低，甚至出现幻觉
。
　　经常熬夜导致神经系统功能紊乱，引起顽固性头痛症。
　　熬夜需要额外消耗能量，因此熬夜的人都有吃夜宵的习惯，从而，导致胃部超负荷工作，处于疲
劳状态，长此以往会引起胃功能紊乱与慢性胃炎。
夜间大量进食使脂肪堆积，容易导致身体发胖。
　　长期熬夜容易引起情绪障碍与心理问题，表现为难以控制情绪，脾气暴躁、多虑、孤僻，易与周
围环境冲突，或突然产生消极情绪，给工作带来破坏性影响。
　　人体在睡眠中脑垂体分泌激素量增多，尤其是影响体格发育的生长激素的分泌在深睡期达到高峰
。
熬夜将使生长激素的正常分泌受到干扰，影响发育，干扰皮肤的夜间修复过程。
　　营养学家提示：　　熬夜的危害不仅仅是绝对睡眠时间的丧失，还在于它在逐渐改变你的睡眠模
式。
除非特殊情况，轻易不要彻夜熬夜加班。
与其夜里迷迷糊糊地工作，不如先保证高质量睡眠，第二天清晨早点起床来完成工作。
　　好睡眠对皮肤的保健功能是出乎你的想象的。
在睡眠中，皮肤血管更为开放，可以吸收更多的营养成分，并充分排泄废物。
夜间睡眠中，人体抗氧化酶活性的增高有助于自由基清除皮肤垃圾，延缓皮肤衰老。
此外身体中分泌的生长激素有利于皮肤新生与修复，帮助皮肤保持弹性。
一个长期缺失睡眠的人总是看起来皮肤灰暗，皱纹多生，眼圈发黑。
夜间11点至凌晨2点是皮肤的最佳休整期，女性在此期间要保证充足睡眠，才能拥有完美肌肤。
睡前一定要仔细卸妆，彻底洁面。
不要让残留在面部的粉层、油渍影响夜间皮肤的呼吸。
　　如果遇到特殊情况，需要临时加班熬夜，则需注意晚餐不要吃高糖食物，它会妨碍交感神经兴奋
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，使大脑产生困倦。
应多吃新鲜蔬菜与蛋白类食品。
不要靠浓咖啡提神，咖啡因可以暂时刺激神经兴奋，但对长久提高工作效率并不奏效。
反而在短暂兴奋后使大脑处于抑制状态，它还消耗体内的B族维生素。
B族维生素可以全面参与人体的新陈代谢，保护神经组织细胞功能，舒缓疲劳。
绿叶蔬菜、鱼类、豆制品中都富含B族维生素，脑力工作者适当食用。
女性在月经期尽量不熬夜。
此时机体抵抗能力低下，病菌容易乘虚而入。
过度疲劳影响丘脑—垂体—卵巢轴功能，容易导致月经不调。
此外久坐会加重痛经。
　　⋯⋯
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