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前言

编写本书的目的是帮助读者改变不良的习惯，做自我管理的健康卫士，从而更健康、快乐地工作和生
活。
有些人一出生就身体虚弱，有些人则是在后天生活中逐渐疾病缠身，除却时间的原因——我们无法改
变生老病死，但是却可以决定要怎样去阻止不经意的“自我伤害”行为。
改正错误的习惯，纠正错误的思维，才能让我们更健康。
日常生活中的每一个举动都会为我们的健康带来或好或坏的影响。
健康与生活习惯密不可分。
虽然你觉得偶尔不吃早餐没什么关系，狂吃冷饮好像很舒服，穿的漂亮才最重要。
饿了就吃是人之常情，冷了就加衣是正常反应，困了就睡是本能调剂⋯⋯但是有些做法会使体质越来
越差，免疫力越来越低，最后导致各种疾病的发生。
有这么一个说法，在危害健康的诸因素中，最严重的莫过于不良习惯所引起的反应，一旦不良习惯养
成，对健康的危害作用就会反复出现，并逐渐导致疾病形成。
而最无辜的则是固有观念所带来的影响，如果这种经验是不正确的，那么对健康的危害作用会更大。
《小改变大收获》一书，就是针对很多人都会有却又容易忽视的一些生活习惯、固有观念而编写的，
书中从饮食、睡眠、穿衣、居住、锻炼、工作等方面列举了这些不恰当的做法。
一针见血地指出这些行为会损害我们的健康，但是只要我们做一些小小的改变，纠正不良生活习惯、
更正错误的固有观念，不仅可以恢复身体的健康，对一些重大疾病还可以起到预防作用。
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内容概要

本书从饮食、睡眠、穿衣、居住、锻炼、工作各个方面关注人的健康，从人们最常见的举止入手，防
止人们无意识地做出损害自己身体的事，提醒人们认真对待生活中的固有习惯，引导人们向更健康的
道路前进。
将生活做一点小小的改变，便能为您的一生带来意想不到的收获。
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章节摘录

第一章 怎样饮食才正确随意对待三餐危害多日常三餐是我们主要的能量来源，正确地对待三餐是饮食
的根本。
不吃早餐不良影响：容易感到疲倦，头晕无力，时间长了就会造成营养不良、贫血、抵抗力降低，并
会产生胰、胆结石。
长期不吃早餐甚至会引发中风。
相信很多人都知道不吃早餐有着极大的坏处，但是由于种种原因，虽然知道不对，还是有不少人不吃
早餐。
下面我们再强调一下不吃早餐的坏处。
1.反应迟钝一个人从晚餐到第二天早餐前，间隔10多个小时，胃早已排空。
上午是全天活动量最大的时间，能量消耗最多。
不吃早饭，血糖就不能从食物中得到补充，致使身体内的血糖下降，体内无法供应足够血糖以供消耗
，便会感到倦怠、疲劳、脑力无法集中、精神不振、反应迟钝。
2.引发肠胃疾病早上饿肚子，胃处于饥饿状态。
我们的胃就会不断地进行“饥饿性收缩”，胃酸以及各种消化酶直接作用于胃黏膜，这样会引起和加
重胃及十二指肠溃疡，发生出血，穿孔甚至癌变。
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编辑推荐

《小改变大收获》：简简单单小改变健健康康大人生衣、食、居、动、眠全面动员，随时随地的健康
宝典！
动一动指头，转一转念头，小小的改变，会给您大大的收获。
日常生活中的每一个举动都会为我们的健康带来或好或坏的影响，改正错误的习惯，纠正错误的观念
，才能让我们更健康。
饿了就吃有什么不对?原来空腹禁忌多。
困了就睡有什么不妥?不当习惯让您更疲惫。
冷了加衣有什么不可?循序渐进更保健。
想知道怎样吃更营养、怎样穿更保健、怎样睡更解乏、怎样住更舒心、怎样工作更轻松、怎样锻炼更
精神，那就跟着这本书一起来寻找答案吧!有人说，今天是你从今以后每一天中最年轻的一天。
生命如此，健康亦如此。
就从今天开始，戒除危害健康的习惯，培养健康生活方式。
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