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前言

　　现实生活中，因为个人生活习惯不科学而造成的疾病或悲剧俯拾皆是。
可以说，个人生活习惯的科学与否，都对人的健康有着不可估量的影响。
　　医学专家研究表明，人出生时，绝大多数是健康的，以后发生疾病很多都来源于不良的生活习惯
。
目前导致人类死亡的主要疾病是高血压、冠心病、恶性肿瘤等，这些疾病基本上都与人们的不良生活
习惯有关，如吸烟、酗酒、生活起居无规律、营养不平衡（偏食、挑食）、高盐饮食、多糖饮食、缺
乏运动、情绪紧张等。
由以上几种不良生活习惯引起的各种慢性疾病通常称为“生活方式病”或“生活习惯病”。
　　但不少人认为习惯是一个人的“生活小事”，无足轻重，和健康长寿挂不上钩。
但随着科技的发展，养生保健观念的更新，人们对此也有了清醒的认识。
健康、长寿“蕴”在习惯之中，以致有人提出“不在习惯中生长，便在习惯中死亡”的口号。
生命是需要保养的，最根本、最有效的保养便是良好的生活习惯。
　　健康靠的不是得病时求医问药，而是取决于平时点点滴滴的生活习惯，保持积极的生活方式，是
预防慢性病维护健康的可靠保障。
因此，笔者奉劝有各种不良生活习惯的朋友，还是从眼前做起，痛下决心，摒弃不良习惯，这也是对
自己及他人健康负责的表现。
　　生活习惯内容丰富多彩，但由于个人水平有限，本书不全面或错误之处在所难免，真诚地希望读
者指正及帮助。
　　张清华　　2008年元月于北京

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<生活习惯与养生>>

内容概要

　　健康、长寿“蕴”在习惯之中，以致有人提出“不在习惯中生长，便在习惯中死亡”的口号。
生命是需要保养的，最根本、最有效的保养便是良好的生活习惯。
健康靠的不是得病时求医问药，而是取决于平时点点滴滴的生活习惯，保持积极的生活方式，是预防
慢性病维护健康的可靠保障。
医学专家带你走出医学健康误区，让你轻松拥有健康人生！
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章节摘录

　　16.为什么选择有规律的生活习惯有利于抗衰老　　要选择生活中对健康和长寿有益的生活习惯。
因为有益于健康的生活方式远比医学上的成就对长寿有益得多，它既能帮助抗衰老，更有利于健康长
寿。
　　（1）生活规律抗衰老。
时至今日，有关健康的知识已广为传播，自己完全有可能判断自己的生活方式是否有益于健康。
要养成有规律、有节制的生活，主要注意做到以下几点：　　一是起居定时。
医学研究证明，人体的生命活动都是按照一定的规律、周期变化的。
人们的起居必须与这种有规律性的变化相适应。
起居定时，睡眠充足，这是身体健康的一剂良药。
　　二是饮食有节。
人类养成有规律有节制的饮食习惯，有助于增强体质，减少疾病。
若吃得不当，就会导致百病丛生，损害身体健康。
应做到饮食有节、定量、不吃零食，不暴饮暴食。
根据每个人的工作量情况确定每日的饮食摄入量。
一日三餐，一般应以素食为主，荤食为辅，做到膳食结构合理，以保证身体健康所需要的营养。
本着早餐吃好、午餐吃饱、晚餐吃少的饮食原则安排饮食，就会有益健康。
　　三是工作有节奏。
井然有序的、有计划的、有目的的、有节奏的学习与工作，有利于提高工作、学习效率，保证身体健
康。
在工作、学习时头脑清楚，精力充沛，这与保证维持身体新陈代谢而分泌的激素有关。
如肾上腺分泌的肾上腺皮质激素及胰脏分泌的胰岛素使一切活动正常。
须科学地安排生活与工作。
有时因工作、学习的需要，偶尔加班加点，对健康并没有什么妨碍。
如果经常工作无计划、学习无规律，打乱整个生活节奏，神经系统始终处于紧张状态，以致饮食无常
，夜不成寝，神经系统功能就会紊乱，新陈代谢就会失去平衡，最终必然导致高血压、心脏病、消化
不良、神经衰弱等疾病。
　　四是定时排大便。
养成每日1次或两次定时排大便的习惯。
保持大便通畅，可使体内废物和有害细菌及时排出，减少中毒的机会，还可以防止早衰。
定时排大便，可以使存在于大便中的较强促癌物质胆酸在体内的停留时间大大缩短，从而减少患大肠
癌的几率。
欲使大便畅通，就要多吃富含纤维素的食物，如新鲜果蔬等。
　　五是要有物质生活欲望。
要使自己的生活过得有意义，就要在社会、经济等条件的允许下，尽量调节好自己的物质生活、精神
生活，以达到活得轻松、潇洒和充实的目的。
也就是说一方面要出色地工作，要让社会承认自己的存在，高度评价自己的工作，做到工作愉快，事
半功倍，从容不迫，量力而行；另一方面不要过分抑制自己的物质生活欲望。
　　（2）生活方式抗衰老。
要想长寿，要保持健康，就应当知行一致，即知即行。
这就得做到“五戒”。
　　一戒偏食习惯。
养成吃淡食的习惯。
多吃豆类、鱼、蛋等含蛋白质多的食物，多吃薯类、海藻类食物；少吃零食，不要挑食。
按时三顿饭，特别是要吃早餐，平时吃饭也应注意只吃八分饱。
　　二戒懒惰。
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人到中年就常感到两腿沉重，易疲劳，因而就不爱运动。
这说明衰老已悄悄降临。
应力戒懒惰，经常参加一些力所能及的体育活动，如慢跑、散步、打拳、做操等。
脚被称为人的第二“心脏”。
步行有助于全身的血液循环，善于行走的人，不仅可以耐疲劳，而且还可以促进腰腿部的血液循环，
增加局部的代谢，防止腰腿部肌肉的萎缩，从而达到强健身体的目的。
　　三戒过劳。
如果在工作、学习、生活等方面安排不妥，则不能使机体各组织器官得到适当的休息，时间久了就会
积劳成疾，引起睡不好觉，食欲不振，体重减轻等症状。
重者头晕目眩、毛发脱落、血压升高、血脂增高，心肌缺氧而诱发心脏疾患等。
充分的休息就是为了更好地工作，不会休息的人，就不可能搞好工作，起码不可能提高工作效率。
　　四戒发怒。
由于家务琐事繁多，工作任务繁重，人际交往矛盾等种种原因，情绪易波动，特别易动“肝火”。
人在发怒和情绪急剧变化时，交感神经极度兴奋，肾上腺素分泌增加，心跳加快，血压升高，体内血
液循环重新调配，各器官的正常生理功能也受到干扰，容易诱发胃溃疡、高血压、冠心病等疾病。
要善于控制自己的情绪。
　　五戒纵欲。
适当的有规律的性生活有利于身心健康，使人变年轻。
纵欲或房劳过度都会伤害身体，促进衰老。
中医学专家们认为房劳过度则伤肾。
若肾气衰弱，轻则头晕眼花、腰膝酸软，重则百病缠身、甚至危及生命。
性生活要适度，不可多欲。
　　在我们人体内，有节奏性的规律是普遍的现象，如刚出生的婴儿脉搏每分钟是120次左右，成年人
是75次左右，到老年可能是65次左右；但不管次数多少，每一次的间隔总是相等的、有规律的。
这种有节奏性的规律，使人体保持强大的生命力，一旦失去节律，例如心律不齐，那就是病态了。
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