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前言

　　很多坏习惯，从表面上看起来微不足道，好像并不要紧，殊不知，听任这些小毛病慢慢积累，终
会发展到让人一筹莫展的境地。
在我平时接触的病例中，有很多处于亚健康或非健康状态的人，往往都是因为一些不好的生活习惯所
导致的。
　　而好的生活习惯，不仅对健康的人有助益，还能帮助患病者早日恢复健康。
我有一位糖尿病人，患病之前，他很少在意生活细节，而患病之后，不得已改掉了那些影响健康的坏
习惯，反而慢慢地恢复了健康，身体比患病之前还要棒。
这样的例子还有很多，足可见好的生活习惯是多么重要！
　　平时，我们看见人会微笑点头打招呼，这就是一种习惯，如果哪天你没有这样傲，周围的人就会
觉得奇怪，你自己也会觉得浑身不自在。
这说明，习惯一旦养成，改变起来就会有难度。
因为很多不好的生活习惯都是从小养成的，它们伴随我们长大威人直到变老，已经成了生活中的一部
分，像呼吸一样自然。
如果某天，突然有人告诉你这个习惯不好，而你自已也下决心要改掉它，在一段时间内必定会感到很
别扭，直到新的习惯养成。
希望朋友们能够顺利走过这个阶段，与错误的生活习惯说再见。
　　这是一本好书，详细地讲述了饮食、美容、居家三个方面百余种常见的生活恶习对健康产生的不
良影响，并提出了轻松改掉这些坏习惯的办法，让你自我对照，培养正确的生活习惯，是一本科学的
生活习惯自查手册。
　　鲁海燕
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内容概要

小心这些身体的求救讯号!如果突然腹痛又恶心，很可能是得了急性胃炎；如果恶心加上头痛，就要小
心脑部疾患的可能；如果以上症状还伴随耳鸣，就要怀疑是否罹患了高血压病⋯⋯当身体某些部分出
现问题时，都会或多或少地反应出一些特别现象，不要小看这些异常状况，它们正是医生们进行病症
诊断的最前提条件。
本书将这些临床诊断依据整理出来，告诉你如何正确解读这些身体警讯，何时找医生诊治，及应该如
何停止一些不必要的顾虑。
    来自多位权威专家的专业临床论断，诠释身体发出的各种警报讯号。
本书针对百余种常见的身体异常现象，解析这症状代表什么，并提出最清楚的解说及适当的防治方法
。
让你在家中就可以掌握最科学有效的医学诊断建议。
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章节摘录

　　快餐生活　　让我们来回忆一下我们的生活：早晨没时间或者来不及吃早餐；因为工作忙，中午
经常以快餐果腹，进食速度很快；很少吃果蔬，偏爱刺激性食物，容易患口腔溃疡。
如果是这样的话，那你就是不折不扣的快餐族。
　　不良影响　　大量的研究表明，许多国家多种”富贵病”的根源在于有些快餐的”三高”：高热
量、高脂肪、高蛋白，总结快餐食品对人类可能带来的影响主要有：　　第一，营养供应有欠均衡。
快餐大多只注重肉类及油脂类食品的供应，缺乏蔬菜、水果等富含维生素和矿物质的食品，而一旦维
生素和矿物质缺乏，就会导致营养失衡。
　　第二，热量供应过量。
快餐食品中含有大量的油脂及单糖类物质，每日吃快餐，可能很轻易就吸取超过我们每日所需的能量
，而油脂多如果又是动物性的，就含有太多的饱和脂肪，容易导致胆固醇过高，危害心脏健康。
　　第三，盐分供应过多。
大多数快餐的调味料都是很浓的，含有大量的盐分，对心脏血管及肾脏都无益处，长久食用的话，身
体健康肯定受损，只是危害并不明显，所以不为人所知。
　　健康的快餐食法　　其实，进食快餐是否有利于健康并不在于快餐本身，而是进食快餐的人如何
去选择所进食的食物。
只要选择得当，针对其缺点而改善之，进食快餐并无不可。
　　第一，选择的食物营养要均衡。
快餐其实有很多形式，在考虑进食时只要保证其中有肉类、淀粉类、蔬菜水果类及乳类制品就能达到
营养均衡的效果。
　　第二，不要选多油和太甜的食物。
太多油、太甜的食物食用时要适量，不宜大量进食，否则会摄取过高的热量，危害身体健康。
　　第三，不要选太咸的食物。
如即食面的汤包、汤料等都含有很高的盐分，浅尝无妨，多用就不利于健康；最后，要加吃水果。
水果是快餐中比较缺乏的食物，可以考虑在快餐之后吃一个水果，如果太麻烦的话，可以饮鲜榨的果
汁代替，既快捷方便，又有益健康。
　　营养均衡的饮食法　　不偏食：食物烹调多变化，以避免儿童偏食，营养必须要均衡。
油炸、烘、烤食物较不易消化，且许多材料易受高温分解，要注意食品的营养调配。
　　多吃天然的食物：天然食物可以更好地保留食物本身的营养（食用生菜类必须清洗干净，减少农
药残留）；过度加工的食物常失掉很多的营养。
　　维护肠道干净：要补充适当的食物纤维，虽然纤维素无法供给人体任何营养，但它却有使肠子蠕
动正常，并有助于降低胆固醇含量及稳定血糖、改善便秘，预防痔疮、肥胖、结肠癌及许多其他的疾
病的功能。
　　避开禁食的食物：刺激性饮料如浓茶，酒等，以及油脂、肥肉、过甜过酸的食品，尽量减少或避
免。
此外避免吃硬果类等不易消化的食品，如粒状花生、核桃、杏仁果等，禁止吃发泡类饮料，如可乐等
强酸性饮料（pH值2.2）。
　　要吃早餐：早餐热能总量应充足，而且要配比合理。
从入睡到起床，是一天中禁食最长的一段时间，这时血糖大约在7～12毫摩尔／升分升之间。
　　人体进入活动状态以后，肌肉需要糖分，当血糖降到6～6.5毫摩尔／升，人体便会感到饥饿。
如果没有早餐供应血糖，肌肉与脑所需血糖就必须由肌肉中的蛋白质转化成糖分以供消耗。
但肌肉通常无法供应足够的血糖，因此，脑的血糖仍会很低，这时人容易感到疲劳，反应迟钝，注意
力不集中，精神委靡，工作效率降低。
所以，热量充足、营养均衡的早餐是一整天健康活力的源泉。
　　狼吞虎咽　　在当前讲究时间效率的时代，有些人往往在进餐时狼吞虎咽，尤其是许多学生和上
班族，吃饭速度相当快，狼吞虎咽，三下五除二，10分钟不到一顿饭就“解决”了，这种就餐行为对
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人体健康极为不利。
　　不良影响　　就餐时如果狼吞虎咽，食物在口腔中停留的时间必然会缩短许多，不能充分地与唾
液混匀，大块食物也得不到仔细的机械加工。
　　大块食物既影响了唾液对食物的消化，又加重了胃的负担。
　　长此下去，除了可能易患胃肠疾病以外，还可能因为消化吸收不佳而影响身体健康。
　　“狼吞虎咽”不仅加重胃的负担，影响肠的消化和吸收，还会导致肥胖。
　　很多办公室一族的午餐，都是在非常匆忙的状态下吃完的。
　　进食速度过快，食物未得到充分咀嚼，不利于口中食物和唾液淀粉酶的初步消化，加重肠胃负担
；咀嚼时间过短，神经仍在过度兴奋之中，长此以往，容易因食欲亢讲而肥胖。
　　不细嚼慢咽的好处　　中国有句古话叫“食弗百咬，进食难消”，意思是说不细嚼慢咽就不利于
消化。
　　细嚼慢咽是中医学和印度传统医学推荐的维护健康最基本的指导方针，咀嚼是进食的第一程序，
细嚼慢咽有利于牙齿与牙周组织的健康，同时直接影响胃肠的功能，还有利于促进唾液的分泌。
　　唾液中含有多种物质，当咀嚼时分泌出来的大量唾液与食物混合、溶解、相互作用，既可以促进
机体对营养素的消化吸收，又可以改变食物中的有毒物质的化学结构，而起到解毒作用。
经常多次的咀嚼还可以促进大脑的发育，其原因是，咀嚼是接受大脑的指挥，同时又不断地给大脑以
刺激。
　　从另一个角度讲，消化系统的工作程序是：食物先在口里被牙齿咀嚼磨碎，进入胃部变为半流质
的糊状物，再到小肠中被消化。
　　当整个消化系统都处于正常工作状态时，人体就能从食物中吸收到足够的营养。
　　细嚼慢咽能促使唾液腺分泌对身体有益的各种消化酶和激素，如腮腺激素可以促进毛细血管的新
生，防止肌肤老化，还能使牙齿、骨骼和肌肉变得强健。
　　唾液中的过氧化物酶，不仅具有消除碱性物质毒性的作用，还可以消除碱性物质制成的活性氧。
　　根据有关专家报告，与唾液混合的时间越长，碱性物质的毒性越小：如果每口饭都能够咀嚼30次
，就能基本消除碱性物质的毒性。
　　同时，细嚼还可以刺激大脑，激活大脑的功能，提高记忆力、思考力和注意力，并促使血液中的
葡萄糖含量增加，刺激大脑的满腹中枢，并可以促使定量饮食。
　　吃饭时喝水等同于狼吞虎咽　　很多人喜欢一边吃饭一边喝水，认为这样比较容易消化，其实这
样无异于狼吞虎咽给身体带来的危害。
　　吃饭时，食物在口腔里被牙齿咀嚼磨碎后，就开始发生化学作用，即唾液酶对食物的水解作用。
唾液是腮腺、颌下腺、舌下腺的分泌物，腮腺唾液含有大量的淀粉酶，可以将淀粉分解为糊精，进而
分解成麦芽糖和葡萄糖供人体吸收。
如果此时一边吃饭一边就着水喝，由于水的参与冲淡了唾液、胃液和肠液等消化液，降低了其消化功
能，会直接影响小肠绒毛对营养物质的吸收功能。
　　一旦一边吃饭一边喝水的这种习惯被养成，人体内各种消化液的分泌就会逐渐减少，严重时可以
造成停止分泌。
如果消化系统分泌功能退化、削弱，往往容易造成消化不良等肠胃疾病。
这样，蛋白质、脂肪和淀粉等营养物质就不能被充分吸收。
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编辑推荐

　　看似平常的饮食、美容、居家生活习惯，可能正在严重威胁你的健康！
　　《健康4：令你震惊的生活恶习》详细分析了百余种常见的生活恶习对健康造成的不良影响，并
提出了轻松改掉这些坏习惯的办法。
　　让你自我对照，培养正确的生活习惯。
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