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前言

　　我们身体出现的许多健康问题，都是由日常生活中一些不起眼的坏习惯导致的。
世界卫生组织指出，对于人类来说，21世纪最可怕的不是艾滋病、核武器，也不是瘟疫、癌症，而是
不良的生活习惯。
我们的一言一行一点一滴，都可能成为“潜伏”在我们身边的健康“杀手”。
很多日常生活中一些不经意的小习惯虽然看似对身体并无大碍，但是日积月累，必然积重难返，影响
我们的健康。
　　看看我们一天有哪些坏习惯吧！
　　你早上醒来就立刻翻身起床吗？
起床后立刻就叠被子吗？
你早上拧开水龙头就接水用吗？
当你刷牙时手中的牙刷是不是在“超期服役”呢？
你起床后是不是去晨练，你知道早上并不是锻炼的最好时间吗？
　　作为女性，你是否为了苗条而穿上了紧身衣呢？
作为男士，你可知道一个领带的系法若是不对，就可能是健康的隐患？
　　工作中忙忙碌碌，你的手是否因为使用鼠标不当而成了“鼠标手”？
是否因歪脖子夹着电话打个不停，而成了“电话脸”？
是否因蜷着胳膊打手机而患上了“手机肘”？
　　晚上你是否吃宵夜，而且还经常熬夜？
是否在睡前看书、浮想联翩？
你的床是否摆错了位置，你的枕头是否过高，你选择的人眠姿势是否科学？
你是否因家用电器摆放不当而将自己陷人电磁辐射的“水深火热”之中呢？
　　对于一些生活习惯，许多人认为只是小事，无足轻重，却不知健康隐患就藏在这些习惯之中。
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内容概要

　　看看我们一天有哪些坏习惯吧！
你早上醒来立刻就翻身起床吗？
起床后立刻就叠被子吗？
你早上拧开水笼头就接水用吗？
当你刷牙时手中的牙刷是不是在“超期服役”呢？
你起床后是不是去晨练？
你是否知道，早上并不是锻炼的最好时间吗？
　　作为女性，你是否为了苗条而穿上了紧身衣呢？
作为男士，可知道领带的系法若是不对，就可能是健康的隐患？
　　工作中忙忙碌碌，你的手是否因为使用鼠标不当而成了“鼠标手”？
是否因歪脖子夹着电话打个不停，而成了“电话脸”？
是否因圈着胳膊打手机而患上了“手机肘”？
　　晚上你是否吃夜宵，而且还经常熬夜？
是否在睡前看书、浮想联翩？
你的床是否摆错了位置。
你的枕头是否过高，你选择的入眠姿势是否科学？
你居室的颜色是否有利于健康？
你是否因家用电器摆放不当而将自己陷入电磁辐射的“水深火热”之中呢？
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作者简介

　　张玉辉，医学博士。
出生于中医世家，后到美国留学深造，深入研究中西医的理论，曾任美国奥斯汀东方医学院顾问。
回国后将中国传统的养生学与现代的绿色疗法相结合，创立了一套独特的依靠自愈力来治愈疾病的理
论和方法。
著有《人体天生能自愈》一书，出版后风靡一时。
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书籍目录

第一章 吃的好习惯——严防病从口入营养均衡很重要不可一味地“食不厌精”多吃碱性食物少得病不
要顿顿大鱼大肉饮食搭配要科学一口饭至少要嚼二十下吃饭就吃七分饱不吃早餐易患胆结石剩菜打包
有讲究主食太少危害多你真的会煮饭吗因人而异来吃盐最好用手来撕菜不要把食物的精华部分当做垃
圾丢掉做鱼的坏习惯骨头营养胜过肉吃蔬菜有讲究吃水果要选对时间有的菜不适合放味精蔬菜并非越
新鲜越好烹饪油不宜反复使用吃饭不能“趁热吃”炒菜该不该盖锅盖食用油应该常更换有益眼睛的食
物吃火锅要注意不能喝鸡汤的五种情况晚餐不可吃太晚最好要远离夜宵吃饭时不要看书、看电视夏天
防晒从食物做起让你远离心肌梗死的食物这些蔬菜可抗癌炒菜放盐的时间有讲究脑力劳动者需要补充
的膳食营养第二章 喝的好习惯——水是最好的药清晨起来喝杯水睡前喝水看情况不要用饮料代替水慎
喝浓茶饭后酒后莫喝茶喝牛奶时你有这样的坏习惯吗牛奶也要慎重喝喝牛奶后的一道重要工序开水要
沸三分钟这样的开水不要喝喝果汁不能代替吃水果喝菜汤不如喝粥汤泡茶不可泡太久泡茶水温有讲究
不宜长时期饮用纯净水和矿泉水第三章 睡的好习惯——健康睡出来睡足8小时就够了吗不可靠饮酒来
催眠冬天不宜盖太厚的被子不可蒙头睡觉睡觉时要远离手机女人睡觉时不宜戴胸罩女性睡前一定要卸
妆不宜开灯睡觉醒后赖床5分钟起床后不要立即叠被子“回笼觉”有时不能睡午睡的正确方式躺在床
上为什么会睡不着吃饭治失眠睡眠对床有要求⋯⋯第四章 穿衣好习惯——穿出健康来第五章 工作中
的好习惯——工作影响健康第六章 家居好习惯——小习惯中的大健康第七章 运动休闲中的好习惯—
—错误的运动更伤身第八章 心理上的好习惯——防止病由心生第九章 养病疗伤、求医问药的好习惯
第十章 老年生活好习惯——无灾无难到天年第十一章 日常习惯就是“药”——从生活中的点滴做起
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章节摘录

　　第一章　吃的好习惯——严防病从口入　　营养均衡很重要　　我们都知道“病从口入”的道理
，当然，以前人们讲“病从口入”时，多是指饮食不卫生，现在，更多的是指饮食不均衡。
有些人认为肉类、禽蛋类、鱼类等有营养，每天就专门吃这些有营养的食物。
其实，这种饮食习惯对身体不利，会因为营养不均衡而危害身体的健康。
　　根据专家的意见，人在一天之内应吃齐四类食物，即五谷、蔬果、乳类和肉类，这四类食物为人
体提供每天需要的七大养分，包括水分、糖类、蛋白质、脂肪酸（来自蔬果和豆类）、维生素、矿物
质和纤维，因此，这四类食物合称“均衡的食物”。
　　为了保证膳食平衡，《黄帝内经》早就设定了一个最佳食谱：“五谷为养，五果为助，五畜为益
，五菜为充，气味合而服之以补精益气。
”“五谷为养”，其中“五谷”就是指五谷杂粮，包括小麦、大米、小米、玉米、高粱等，这是人们
所需能量的主要来源，也是蛋白质的主要来源，其中还有相当数量的B族维生素和无机盐。
这五谷最佳的吃法就是放到一起来煮，因为它们的品种不同，所含的营养成分也不一样，几种粮食搭
配起来吃，能取长补短。
“五果为助”，其中“五果”是指枣、李、杏、栗、桃等水果、硬果，它们富含维生素：纤维素、糖
类和有机酸等物，有养体健身的功效，是平衡饮食中不可缺少的辅助食品。
“五畜为益”，其中“五畜”指畜、禽、鱼、蛋、奶之’类的动物性食物。
此类食物含有丰富的氨基酸，可以弥补植物蛋白质的不足。
“五菜为充”，意思是说韭、薤、藿、葱等蔬菜富含多种微量元素、维生素、纤维素等物，有充实健
身的益处，也是重要的辅食来源。
　　《黄帝内经》中的膳食原则对现在的人只是一种指导作用，中国营养学会根据人体的实际情况，
拟建了一个“居民膳食食物宝塔”，共分为五层：第一层即宝塔底，谷类食物，各种粮食中含的较多
，轻体力劳动者每天需要500克；第二层是蔬菜和水果，一般正常人每天吃400—500克蔬菜、100-200克
水果；第三层是鱼、肉、蛋等动物性食物，一般是鱼200克、肉50～100克、蛋20～50克；第四层是奶
和牛奶，一般人每天喝250—500毫升；第五层是盐和糖，盐每天的摄入量不超过6克，糖每天吃得不要
太多。
　　为了保证营养均衡，就要保证食物多样，要以谷类为主，还要多吃蔬菜、水果，常吃奶类、豆类
制品，经常吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉，适量吃肥肉和荤菜，这样才能保证营养均衡。
　　不可一味地“食不厌精”　　很多人在饮食上讲究“食不厌精”，事实上，如果食品由精制而成
，往往会使某些营养成分丧失，从而使人患上相应的营养缺乏症。
　　我们日常生活中的主食米、面中主要营养成分是淀粉，其中蛋白质、维生素和矿物质等大部分分
布在糊粉层中，粮食的精度越高，营养成分就会越低。
如精白面粉中含蛋白质为10.3％，而标准粉为11.2％。
蛋白质是我们身体所需要的成分之一，每人每天摄人蛋白质的最低限度应为80克，而根据科学的计算
，若食用500克标准米或标准粉，摄入蛋白质分别为40多克和50克，远，远达不到营养标准的最低限度
，若是吃精米、精面就更达不到了。
　　一个健康成人每日维生素B1需1.2～1.8毫克。
糙米中含有较丰富的维生素B1，每百克糙米含维生素B1.35～0.45毫克，而每百克精白米仅含0.11毫克
。
如果食用400克糙米，即可达到维生素B。
的保健量。
面粉也是一样，精白粉中的维生素B1比标准粉低87％。
因此，长期食用精米、精面而导致维生素B1缺乏时，会使糖代谢中间产物丙酮酸的分解发生障碍，从
而产生脚气病和多发性，神经炎等疾患。
　　现代营养学认为，精制食品带来的危害使“现代病”的发生率和死亡率明显增加。
如缺血性心脏病、胆石症、结肠憩室病、阑尾炎、裂孔加尔尼亚静脉瘤、痔疮、大肠癌、糖尿病、肥
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胖病等等。
这些疾病都与饮食中含纤维素太少有关，而精制食品几乎是把所有的食物纤维成分都消除掉了。
所以长期吃精米、精面等精加工食品，容易导致体内纤维素缺乏，增加了患“现代病”的几率。
　　人类膳食中的纤维素主要存在于蔬菜和粗加工的谷类中，虽然不能被消化吸收，但是有促进肠道
蠕动，利于粪便排出的功能。
专家认为，食物纤维素在保障人体健康、延长生命方面起着重要作用。
纤维素有助于肠内大肠杆菌合成多种维生素，而且可促使消化液分泌增多和胃肠道蠕动增强，防治糖
尿病的便秘症状。
医学专家经研究证实，高纤维饮食可通过胃排空延缓、肠转运时间改变、可溶性纤维在肠内形成凝胶
等方法方式而使糖的吸收减慢。
亦可通过减少肠激素如抑胃肽或胰升糖素分泌，减少对胰岛B细胞的刺激，减少胰岛素释放与增高周
围胰岛素受体敏感性，使葡萄糖代谢加强。
所以说，仅靠在饮食中增加纤维含量，就可使大部分糖尿病病人的症状缓解。
当然，糖尿病患者进食高纤维素，不仅可改善高血糖，减少胰岛素和口服降糖药物的应用剂量，而且
有利于减肥，还可防治便秘、痔疮等疾病。
　　除此之外，纤维素的主要生理作用是吸附大量水分，增加粪便量，促进肠蠕动，加快粪便的排泄
，使致癌物质在肠道内的停留时间缩短，减少对肠道的不良刺激，从而预防肠癌的发生。
　　习惯于精细饮食的人，要及时调整自己的饮食结构，吃一些含有大量纤维素的食物，如粗粮、麸
子、蔬菜、豆类等，使自己的营养更全面。
　　多吃碱性食物少得病　　人的体液包括组织液、血液、淋巴液等，占体重的70％，而且人的体液
是有酸碱度的，通常用pH值来表示。
如果pH值等于7.0说明体液为中性，大于7.0为碱性，小于7.0为酸性。
健康人的体液并非正好是7.0，而是高于它，呈弱碱性的，pH值在7.35～7.45之间是最合适的。
这个时候，人的精神状态好思维敏捷，精力旺盛，自愈力也处于最佳状态，因为体液处于这种pH值时
，有害病菌就无法生存。
相反，若是pH值低于7.0时，体液呈酸性，这就为细菌的生长提供了最佳的环境，因为这时氧气量降
低，这一点不符合正常细胞的生存条件，却正合恶性细胞的“胃口”，因为恶性细胞生长繁殖所需的
氧气量明显低于正常细胞。
这时有害的病毒和细菌会疯狂生长，而正常细胞的生长繁殖却因为缺氧而受到影响，这会直接导致新
陈代谢的速度减慢，从而影到脏器功能的发挥，降低了人的自愈能力。
所以说，体液若是呈酸性，就会逐渐地腐蚀、弱化人的自愈力。
　　为了避免体液变酸，在饮食上要多加注意，平常要多吃碱性食物，少吃酸性食物。
当然，酸性食物并不是指酸味食物，而是以在体内的最终代谢物来划分的，其最终代谢产物为磷、硫
、氯等非金属性物质的食物，就属于酸性食物。
酸性食物大致指：猪肉、牛肉、鸡肉、蛋黄、鲤鱼、鳗鱼、干鱿鱼、虾、大米、面粉、面包、大麦、
啤酒、芦笋等。
其中，强酸性食品包括蛋黄、乳酪、甜点、白糖、金枪鱼、比目鱼等；中酸性食品包括火腿、培根、
鸡肉、猪肉、鳗鱼、牛肉、面包、小麦等；弱酸性食品包括白米、花生、啤酒、海苔、章鱼、巧克力
、空心粉、葱等食物。
这些酸性食物在体内产生的最终代谢物会引起体液变酸，由此会降低人的免疫能力，引发各种疾病。
　　我们常见的碱性食物包括蔬菜、水果、植物蛋白、海藻类、茶叶等，其最终代谢物为碳、钾、钠
、锰、铁等金属性物质。
碱性食物大致包括豆腐、豌豆、大豆、绿豆、油菜、芹菜、番薯、莲藕、洋葱、茄子、番茄、南瓜、
黄瓜、蘑菇、香菇、萝卜、牛奶、菠菜、白菜、卷心菜、生菜、胡萝卜、竹笋、马铃薯、海带、柑橘
类、西瓜、葡萄、香蕉、草莓、板栗、柿子、咖啡、葡萄酒等。
其中强碱性食品包括葡萄、茶叶、葡萄酒、海带、柑橘类、柿子、番茄、胡萝卜等；中碱性食品包括
大豆、香蕉、草莓、蛋白、梅干、柠檬、菠菜等；弱碱性食品：红豆、苹果、甘蓝菜、豆腐、卷心菜
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、油菜、梨、马铃薯等。
　　日常生活中，要调整饮食结构，在选择酸碱食物时，最好的比例应该为20：80。
如果体质偏酸性，可多食用碱性食物，例如糙米、蔬菜水果，海藻类食品也是很好的选择。
蔬果中含有天然抗自由基的维生素及黄酮素，还有增加肠蠕动的纤维素可以多加食用。
鱼、蛋、奶、豆类均含有丰富的蛋白质应适当摄取。
动物等高脂肪类食物应少量摄取。
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编辑推荐

　　真正的健康都是从我们日常生活习惯中得到的，好习惯才会有好身体。
我们的一言一行、一点一滴，都可能成为“潜伏”。
　　在我们身边的健康“杀手”。
一个看似不起眼的小习惯，可能会带来健康的大隐患。
好习惯是健康的银行，坏习惯是健康的刑场。
　　世界卫生组织指出：对个类来说，21世纪最可怕的不是艾滋病、核武器，也不是瘟疫、癌症，而
是不良的生活习惯。
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