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内容概要

　　个人的喜好或者是接收到的常识，使我们在生活中形成了一些习惯。
这些习惯也许是有益的，可以终生受益；也许是有害的，就会损耗身体。
习惯若不是最好的仆人，便是最差的主人。
其实只要在衣食住行上丢掉坏习惯，培养好习惯，就可以轻松掌控自己的健康。
 　　　　在我们的衣食住行中，哪些习惯正在危害我们的健康呢？
比如，早晨空腹喝果汁并不科学；常饮浓茶可导致骨质疏松；儿童房内不宜铺地毯；孕妇长时间穿戴
防辐射服有害无益；桑拿和温泉会影响男性生育⋯⋯    如果想了解在你的日常生活中，有哪些已经形
成的习惯正危害着你的健康，又如何改正并形成正确的生活习惯，尽早且有效地防患于未然。
不妨翻翻这本书，它将告诉你关于衣食住行中的许多好习惯。
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该让宝宝养成独睡的习惯　如何正确使用洗衣粉　贴身衣物如何洗出健康　洗衣机用完后应该注意什
么　饮水机要经常清洗消毒　每半年更换一次筷子　不要把食用油放在灶台上　洗碗布要每月更换一
次　洗碗不正确易引发肠胃病　菜板虽小文章大　高枕真的无忧吗？
　用热水袋取代电热毯　正确使用家庭小药箱行　早晚梳头有好处　不要频繁使用去屑洗发水　坚持
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报纸快洗手　打麻将时间千万不宜久　老年人春练五不宜　夏季的养生按摩妙法　酷暑运动八不宜　
关于热水浴的二三事　桑拿、温泉影响男性生育　长效、短效避孕药不要混合吃　游泳是夏季最好的
运动方式　夏天也少用冷水洗脚　睡觉时不要对着电风扇直吹　“秋冻”有度才利健康　寒露过后当
心“老寒腿”　老年人秋季健身宜登高　冬季需注意背部保暖　让冬天不再“脚冷冷一身”　冬季应
该泡泡澡　冬季保健的误区　早上醒来后不要老赖床
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章节摘录

衣春季减衣要“下厚上薄”民间用“二八月乱穿衣”，形容初春和初秋时人们乱穿衣服的情况。
初春时节，天气转暖，许多时尚女子，纷纷脱去了厚重的冬衣，换上了绚丽的春装，甚至穿上了裙子
，而有的人却还捂得严严实实。
我国素有“春捂秋冻”的古谚，春季衣着应慢慢过渡，衣服减得过早对身体健康有害无益。
但捂也不能乱捂。
专家介绍，人体下半部血液循环比上半部差，易受风寒侵袭，故寒多自下而生，因此春季穿衣应注意
“下厚上薄”。
近些年，发生膝关节病变的例子越来越多，．而且以女性为主，而受凉是关节病等病症的主要诱发因
素。
因为通常人体的下半部血液循环要比上半部差，很容易受到风寒的侵袭，也就是“寒自脚下生”。
如果春季不注意保暖，天一热就急忙减衣服，稍不注意就会着凉感冒发烧，甚至还会在上了年纪之后
出现膝关节疼痛，逐渐发展为膝关节骨质增生，重者还会出现膝关节积水、肿胀以及伸不直等病症。
另外，冬季穿了几个月的棉衣，身体中产生热量与散发热量的调节，和冬季的气温已经形成了一种相
对平衡的状态。
季节交替时，乍暖还寒，昼夜温差比较大，且风力变化无常。
如果过早脱掉棉衣，一旦气温发生变化，就会难以适应，身体的抵抗力也会随之下降，导致病菌乘虚
侵入体内，容易引发各种呼吸系统疾病及冬春季传染病，诸如，感冒、心肌炎、肾炎、鼻窦炎等。
医学专家认为，春季穿衣首先需坚持“春捂秋冻”的原则。
“春捂”有利于抵御风寒，调节人体恒定温度，可减少疾病，尤其是常见的呼吸系统传染病的侵袭。
其次，春天阳气渐生，阴寒未尽，尤其是早春，日温差较大。
因此，着装应既宽松舒展，又柔软保暖，还需注意随气候变化而增减，切忌减衣过速。
另外，春季寒气多自下而起，对此，青年女性尤应注意，切勿过早换裙装，以免导致关节炎及多种妇
科疾病。
同时，温暖的春风暗藏杀机，出汗后应及时擦去，切勿敞怀劲吹，以防伤风。
对于年轻爱美的女性，如脱掉高领的厚毛衣，换上稍微薄点的毛衣；爱美的女性不是不能穿轻薄的衬
衣和T恤，而是要在外边套上一件挡风效果比较好的风衣；如果穿裙子的话，最好是质地偏厚一点的
，或者穿上长款风衣和靴子，以保护腿部不受凉。
而如果衣服的领口开得比较大，就挑选一条质地柔软、面料轻薄的丝巾或纱巾围上。
当然，在北方，这个季节风沙较大，最好戴上一顶薄帽子，千万别再戴冬天的毛帽子和棉帽子了，以
防头部出汗而受凉。
别老穿着高跟鞋高跟鞋起源于16世纪的欧洲，那时是上流社会的名流们穿，而且主要是男人们穿的。
法王路易十四就非常喜欢穿高跟鞋，据说路易十四有时会穿鞋跟高达12.4厘米的红跟高跟鞋。
经过上百年的演绎，现在高跟鞋几乎成为女性的专利了。
可是，高跟鞋在给女性带来自信与美丽的同时，也在损害着她们的健康。
据研究显示，穿高跟鞋的女性，膝关节负重压力是常人的3倍，特别是穿高跟鞋下楼时，膝关节承受
的压力达到正常人的7～9倍。
这种额外的压力会造成人体膝部骨关节的退行性改变，引起膝部骨关节炎。
由于双脚始终呈踮脚的姿势，前脚掌需要承受很大的压力，穿高跟鞋的人都会有脚掌疼、腿肚子酸，
甚至发生抽搐和痉挛现象的经历。
经常穿高跟鞋还容易导致如下后遗症：扁平足：脚支撑身体有三个负重点，第一趾骨、第五趾骨和脚
跟，中间中空称为足弓。
过高的鞋跟使小腿肌肉绷紧，足弓的筋腱被拉扯，久而久之，筋腱会变得松弛，足弓会失去支持而塌
陷，造成扁平足。
拇趾外翻：该病的发生除了遗传因素外，一般认为是行走时脚掌受力不合理，鞋子选择不合适所致，
尤其是高跟鞋、尖头鞋更容易诱发或加重病情。
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长趼：长时间穿高跟鞋的人由于重心往下的时间久，脚趾头容易变形，分为爪型足（脚趾全部都抠起
来）、棰型足（第一节 脚趾头枢起来）、锤乖足（第二节 脚趾头抠起来），也会增加脚趾与鞋子摩
擦的机会，从而容易长趼。
静脉曲张：穿高跟鞋又常久站很容易因为小腿后侧用力不当，导致肌肉不正常收缩与肿胀，或者静脉
回流造成痉挛现象，这时双脚需要彻底地休息才能改善此现象。
骨头增生、变形：如果脚趾与鞋子摩擦得很厉害，会发生骨头增生、变形的情况，这时连鞋子都没办
法穿，需要去医院削骨以降低骨头的宽度，或者将变形的指头装上钢钉以拉直。
为了尽量减少高跟鞋对健康的负面影响，在选择鞋子时，一定要注意，鞋子要符合脚的大小。
过小容易增加脚趾与鞋头摩擦的机会，也会让脚后跟与鞋子摩擦而破皮，最好是预留0.8～1厘米的空
间来伸缩。
要顺着脚型买鞋子，否则买错鞋型脚趾很容易变形或受伤。
在材质的选择上，太软或太硬都不好，太软会造成脚底与地面摩擦机会过多，太硬则让脚趾或脚底受
伤。
根据科学计算，成年人脚后跟垫高的最佳值为2～3厘米。
当脚后跟抬高不超过3厘米时，压力分配变化不大。
所以鞋跟在3厘米高度为最佳。
如果不得已一定要穿高跟鞋的女性，可以在办公室或出席重要场合时再穿，平常只需穿舒适合脚的平
底鞋，如此可以减少鞋尖与脚摩擦的机会。
丁字裤：要性感还是要健康？
丁字裤是一种内裤款式，顾名思义就是内裤的后半部分用一根细绳连接。
许多人认为，丁字裤使现在的很多年轻女孩过度追求性感，使国人的价值观卞降，尽管有很多非议，
丁字裤的销售量在2003年的时候攀升到顶峰，但是在那之后，它的销售量有所下滑。
考虑到健康的因素，很多人开始选择传统比基尼或传统内裤。
虽然到目前为止，还没有关于丁字裤与人体健康之间关系的研究，但事实上，很多穿丁字裤的病人，
会在丁字裤的固定位置附近出现过敏的情况。
这是因为，在会阴等皮肤娇嫩处，丁字裤也只有一条绳子粗的布带，很容易与皮肤发生摩擦，引起局
部皮肤充血、红肿、破损、溃疡、感染，还有一些丁字裤为了有贴身效果，由透气性较差的化纤材料
制成，这就容易成为细菌滋生的温床，增加滴虫性阴道炎、细菌性阴道炎等妇科疾病“偷袭”的几率
。
除了诱发阴道炎等妇科病，过紧的丁字性感内裤还会压迫肛门周围血管，使女性患痔疮的机会增加。
因此，年轻女性最好不要长期穿丁字裤，如果白天穿，晚上回家后应换上棉质、宽松的内裤让局部得
到休息；穿了丁字裤时最好穿宽松一些的外裤，不要穿同样紧绷的牛仔裤；所穿的丁字裤每天要更换
，以减少发炎的几率；局部有病症、月经期以及月经前两周的排卵期都不要穿丁字裤；感觉局部瘙痒
、疼痛等不适时，应该到医院确定感染类型，对症下药。
女性朋友在购买内裤时除了要以宽松、透气性好为原则外，颜色上则以淡色为宜，这是为了便于及时
发现白带异常，正常的白带为白色透明、无味，如形状、颜色出现偏差，则是某种疾病的信号，女性
朋友应该警惕起来。
睡觉前，请脱下你的胸罩过去妇产科专家忠告女性：从青春期乳房刚刚开始发育时起，就应选择尺寸
合适的胸罩以托起乳房，使之能健康发育。
其实，中国妇女在历史上就有“束胸”的习惯。
当乳罩（胸罩）“引进”中国后，中国女性便趋之若鹜，洋为中用。
现在胸罩已成为我国妇女特别是年轻女性内衣系列中不可缺少的一部分。
有不少女性晚上睡觉也喜欢戴着胸罩，以为这样就能保持胸部健美，其实这样是极为有害的。
近几年，美国乳房癌罹患率年年上升，与胸罩普及有关，因为在一生不穿这种文明东西的人身上，就
未见有这种趋势。
有关研究表明，长时间戴胸罩的女性比短时间或者根本不戴胸罩的女性患乳。
腺癌的可能性要高出许多倍。
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而那些就连晚上睡觉也不松开胸罩的女性患乳腺癌的可能性则高得惊人。
有分析认为，女性在选择胸罩的时候一般都选择能紧紧贴在乳房上的胸罩，以为只有这样，胸罩才能
达到有效托起乳房的目的，而这恰恰是胸罩致癌的原因之所在。
乳房中有1520根乳腺主导管，主导管下还有一到四级的小导管分布在乳房不同部位。
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编辑推荐

《养成生活好习惯:不可不做的衣食住行120招》:招数虽小，奥妙无限，坚持履行，效果非凡，防患于
未然，健康的最大智慧。
忙碌中，你或许忽视了最珍贵的东西——健康，当疾病来袭时才恍然大悟。
其实，万事皆有源，只要在衣食住行上养成好习惯，健康和快乐就会时刻伴随。
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