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前言

　　近年来，随着我国社会经济的不断发展，生活水平的不断提高，人们越来越关注自己和家人的健
康了。
据我国某城市的调查显示，近70％的被调查者都把健康列为关注热点的首位。
健康是每个人都密切关注的大事，失去了健康，也就失去了生活快乐的源泉。
健康是生命这座大厦的基础，没有了坚实的基础，一切都有可能在瞬间崩塌。
　　出于对健康的重视，人们也确实采取了不少的措施，比如早睡早起、参加各种健身运动、注重衣
食住行的细节等。
正是由于人们对健康的日益关注，使得各种保健理念风行于世，诸如水疗、臭氧健身、瑜伽、泥疗之
类还算比较平常，甚至还有人吃泥土、煤之类稀奇古怪的东西。
出发点是好的，但是，人们却往往因缺乏科学的养生保健知识，而陷入各种不利于健康的误区之中。
　　此外，那些人们习以为常、实则谬误的传统健康理念和不良生活习惯，也会给人们的身体健康带
来种种不利影响。
比如，起得越早越好、坐车时闭目养神、老人只穿平底鞋、保健食品当药吃、蔬菜越新鲜越好、激烈
运动才算运动、感冒了就吃退烧药⋯⋯等等。
　　俗话说"千里之堤，溃于蚁穴“，这些健康误区使得各种弊端日积月累，从而最终成为影响人们一
生的健康隐患。
比如，起得过早会使人体吸入大量植物在夜间吐出的二氧化碳气，结果导致呼吸道及肺部疾病，严重
的还会导致咽喉癌和肺癌；参加体育锻炼是好事，但不当的运动方式却反而会不利于人们的身体健康
；药物是不能随便服用的，是药三分毒，假如不该服药偏偏服药了，或服用了不对症的药物，非但无
益于伤病的好转，还可能会加重病情，甚至会导致死亡⋯⋯凡此种种，令人忧心不已。
　　实际上，若想身体健康，除了树立正确的健康观念外，健康的生活方式也十分重要。
要规律生活、均衡饮食、适度运动、陶冶性情，让生活时刻充满健康活力。
　　为此，本书针对种种可能会影响你一生的健康误区，从生活起居、饮食习惯、运动健身、职业健
康、心理保健、两性健康、疾病医药等七大方面入手，以亲切平实的语言，丰富的科学知识，为你进
行详明的讲解。
希望本书能够帮助你走出健康误区，拥有更加健康的身体和更幸福的生活。
　　愿你和你的家人能通过阅读本书远离已伴你及家人一生的健康误区，拥有真正的健康！
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内容概要

　　健康是人类与生俱来的目标和权利。
珍惜生命，首先就要珍爱健康，做到自觉爱护自己的身心，增进身心健康。
然而。
如何才能保证身心健康。
却并非每个人都知道。
　　在讨论有关健康的话题时，我们总是会将健康与日常的各种习惯和误区联系在一起。
研究发现，我们每天高达90％的行为都是出于习惯。
可以说，几乎每天我们所做的每件事，都是长期的习惯使然。
然而，这些习惯全都是正确的、合理的吗？
　　在我们身上，好习惯总是与坏习惯并存。
而每种习惯又时刻关系着我们的健康，良好的习惯是决定健康的关键因素。
然而，养成良好的习惯并非易事，可能需要相当长的时间。
同样，改掉一个习惯误区也不容易。
重要的是，我们每个人都要学会珍惜生命，建立科学、文明、健康的生活方式。
　　《影响一生健康的误区》正是基于这一目标而写。
在《影响一生健康的误区》中，我们将提醒你身边一些非常容易被忽略的影响健康的习惯误区。
当然，健康一生的习惯也许远不只这些，但至少它们能让我们离健康更近些。
离疾病、衰老更远些。
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挂在胸前走路背手有益健康久坐不动不易生病乘车时闭目养神乘车时看书报跷二郎腿可放松跷脚是不
雅的行为卫生纸越白越好卫生纸一定是卫生的化纤布做抹布用隔夜的龙头水用报纸包熟食保鲜膜保鲜
安全无害用塑料布铺餐桌干净玻璃板铺桌子卫生湿纸巾一定卫生用洗手液代替肥皂“卫生筷”一定卫
生用开水烫碗就能消毒在蛋糕上点蜡烛鱼刺卡喉强行吞咽家庭与“毒”没关系室内空气污染比室外轻
冬天停用冰箱微波炉充当“消毒柜”抽油烟机炒菜时才需要开饮水机很干净用完洗衣机立即盖上盖子
钥匙很干净空调隔季马上用空气净化器对人有好处吸尘器不必消毒家中铺地毯豪华又舒适用胳膊给小
孩当枕头小孩睡大人中间方便照顾夜里不睡白天补床的类型不重要常睡软床有益健康高枕“无忧”被
窝温度与睡眠无关冬天睡觉用电热毯温暖舒服人人可以睡凉席晨练后睡个“回笼觉”老人觉少精神旺
盛趴在桌子上午睡午睡时间越长越好每天要睡够8小时才健康开灯睡觉更有安全感睡觉时关紧门窗睡
前饮酒可助眠数数能助眠赖床是享福冬季被子越厚越好水晶石镜片可明目磁性眼镜对眼睛有益变色眼
镜时尚健康常戴眼镜会使度数加深首饰长戴不摘过多地打耳洞孩子冬季多穿衣孩子常穿皮鞋新衣服不
洗就穿干洗后的衣服直接穿内衣裤翻过来晒经常穿牛仔裤冬季衣服越厚越保暖冬季戴口罩防寒围巾可
当口罩戴冬天不戴防寒帽穿拖鞋走路不疲劳老年人爱穿平底鞋老年人常穿高领服装老人的生活环境越
安静越好科学饮食误区——一餐一饭都与健康相关婴儿也能喝豆奶孩子不应吃粗纤维食物吃得多长得
快用饮料代替白开水给孩子喝吃饭时惯于用单侧牙咀嚼经常吃快餐主食吃得太少多吃副食有益健康起
床后立即吃饭经常不吃早餐早餐吃冷食没问题午餐越饱越好晚餐越丰盛越好人人都应晚餐少吃快速进
餐饮食酸碱失衡低热量饮食无益健康杂粮没有细粮好长期素食能延年益寿弱碱性食物没好处常吃烫食
能养胃少吃主食有利健康“饭就水”吃着爽心汤泡饭吃得香喝汤不分时间先喝酒后吃菜多吃淀粉易患
肠癌多吃肉有益健康贪吃野味“远亲”食物少吃绿色食品有益健康保健食品能治病强化食品可以日常
吃吃天然补品更健康少吃苦味食品熏烤食品好吃吃低脂肪食品不会变胖蛋白质摄人越多越好维生素吃
得越多越好多放味精菜味鲜油锅冒烟才下菜植物油比动物油更健康多食醋益健康多吃蒜能消毒多吃辣
椒有益健康喝牛奶会使胆固醇增高酸奶热着喝牛奶喝得越多越健康每个人都适宜喝牛奶喝生鸡蛋营养
好用冷水冷却鸡蛋只喝鸡汤不吃鸡肉活鱼活吃有营养鱼胆能治病螃蟹煮着吃鱼翅是高级营养品蜂王浆
人人皆宜多吃红肉身体好猪肝炒得过嫩味美长期不吃肥肉肉烧得越烂越好剩菜回锅后也能吃蔬菜越新
鲜越好蔬菜先切后洗生吃蔬菜营养丰富围边菜也能吃胡萝卜生吃营养价值高菠菜可补血饭后吃水果吃
水果不需削皮西瓜冰镇后吃最爽口吃葡萄吐掉葡萄皮萝卜、橘子一起吃开水冲蜂蜜吃零食有害老年人
应该吃细粮老年人不爱多喝水运动健身误区——还生命最初的颜色早运动能促使儿童长高碰碰车真开
心集中运动弥补锻炼不足健身器材人人都可通用穿纯棉服装运动体育锻炼就为增强体质清晨跑步好处
多晨练前不喝水憋便运动不泄气日出前在树林里锻炼在阳光下锻炼一举两得晚练没有晨练效果好大雾
天气适宜运动慢跑起不到健身效果蹦蹦跳跳不雅观饭后百步走，能活九十九偶尔运动也有益感冒也要
坚持运动体力劳动能代替体育运动夏季运动出汗多就应多喝水多出汗能减肥运动后立即洗澡运动后马
上进餐可乐作为运动饮料酒后运动能醒酒经常运动应多摄取蛋白质运动强度是衡量健身效果的标准专
门锻炼才有效果公路边也能散步经常快走对身体无益倒走不利于健康赤脚走路会损伤脚部肥胖者可通
过长跑减肥不运动肌肉就会转化为肥肉冬泳前后喝酒暖身游泳晒黑更健康游泳时间越长越好常做深呼
吸有益健康伸展运动难以达到健身作用中老年人常跳迪斯科能健身老人也该夏练三伏老年人应该多做
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登山活动职业健康误区——要事业，更要健康笔记本电脑可以经常使用天天开车不会危害健康脑疲劳
不会影响健康心理疲劳多睡睡就好无病就是健康有压力才有动力疲劳是因为身体劳累疲劳后才需要休
息领带扎紧，人才精神电脑耳机不影响听力眼睛干涩不是病打哈欠是因为疲劳上班时无法健身长期熬
夜吹空调防暑电脑前乱摆东西办公室不宜装镜子电脑族无需刻意补充维生素坐着工作与肥胖无关屁股
痛不是病肩部不需要锻炼“啤酒肚”是喝啤酒导致的白领发胖是“发福”SOHO一族自由健康倒班者
休息好就可以了长期在灯下工作电脑的位置摆放不重要电脑放低对视力好液晶显示屏辐射小新显示器
买回来就能用键盘无需常清洁静坐有益健康腰背酸痛全因缺钙乘电梯上下楼方便快捷快节奏才能高效
率心理保健误区——平衡心理，放飞情怀婴幼儿不会患孤独症孩子不会感到压抑孩子任性慢慢就会好
青少年的孤独感是种病青少年社交羞涩无大碍忧郁不会影响健康有泪不轻弹才是强者静默就是寂寞嫉
妒心强只是好胜对琐事反应过激是反应灵活常感到活得累全因身体累谦虚就是自卑过于敏感是善于自
省心理失衡没什么长吁短叹没有好处唠唠叨叨真烦人生气发怒是正常现象电脑不会引起心理问题寂寞
让我如此美丽紧张能提高机体免疫力长期感到绝望白日梦就是想人非非追求完美是优点心情压抑不会
危害健康放松就是懈怠精神病也会传染养尊处优才算生活做事一定要计较心理防卫过度遗忘就是健忘
梦与疾病无关开怀大笑人人皆宜“忍”字心头一把刀中老年人容易激动发火人一老就糊涂人未老心先
老极端怕老老年人就是爱多虑73、84，阎王不请自己去两性健康误区——享受生活，享受爱青春期手
淫影响发育青春期就能有性生活了性生活能治疗青春痘性早熟是发育得好性晚熟衰老得慢常做性梦是
思想不健康性幻想是心理变态男孩遗精全因想入非非少女手淫无害月经初潮就是性成熟男性无需常洗
阴部男性不会患乳腺癌男性俯卧睡觉舒服一滴精十滴血体外射精可避孕排精量多是健康的表现手淫会
导致阳痿重复性生活是能力强忍精不射能避孕男性性寿命不可改变多运动能增强性能力春药也能补肾
饮食习惯与前列腺炎无关喝啤酒不会影响男性生育缺锌不会影响男性生育能力喝水少不会影响到前列
腺女性不会梦遗外阴瘙痒用热水洗阴部清洁用“生水”经期腰痛捶捶就好经期也能进行性生活卫生护
垫能经常用避孕药女性都能吃紧急避孕药可长期服用药物流产安全方便更年期女性无需避孕老年人刻
意压抑性欲远离疾病误区——告别伤痛，重拾健康孩子生病立即服药孩子切除扁桃体更有益给孩子服
用成人药用果汁饮料送服药物服药时吃水果中药汤苦加糖服牛奶服药一举两得服药不需讲究时段服药
每日3次就是3餐后各1次同时服用多种药物药片用热水送服治疗创伤勤换药感觉病好了就立即停药打针
比吃药效果好降脂药饭后吃晚上服用药酒板蓝根可防感冒有创口就贴创可贴小伤不用治唾液可以消毒
杀菌碘酒、红汞混用扭伤后立即用正红花油感冒刚好不会再被传染一咳嗽就吃药保护嗓子多含润喉片
常吃薄荷糖提神牙痛不是病鼻出血仰头治酒糟鼻是喝酒多引起的要消炎就用消炎药眼药水随意用眼皮
跳不是病长针眼是偷窥行为所致上火就吃黄连片用抗生素治疗慢性咽炎抗生素见效快患了性病自己买
药治多睡觉能治疗精神病大片药掰开吃老年人服药多老花眼能与近视“负负得正”老年妇女长期服用
雌激素女性绝育手术会影响身体健康神经病就是精神病“五十肩”50岁时才会出现关节炎就是风湿病
有骨质疏松就不会患骨质增生骨头没受伤就不会断伤筋动骨100天胳膊肘往外拐胃痛都是胃病小便黄就
是肝炎前兆高血压就是高血压病心律失常都需要治疗糖尿病可以根治糖尿病患者低血糖比高血糖好绝
育手术就是阉割淋症就是淋病
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章节摘录

　　早起身体好　　老人们常常都会提醒我们这些年轻人：“要早睡早起，这样对健康才有好处。
”在这种耳提面命的经验中，我们从小就认为这“早睡早起”是利于健康的。
　是不是真的如此呢？
　伦敦西敏斯大学的生理学研究人员曾对42名志愿者进行早起试验，测试他们两天提供的唾液样本，
每天8次，而每天第一次唾液样在早晨醒来时马上收集。
他们最早起床的时间为清晨5点20分，最晚的是上午10点37分。
经过测试后发现，在7点21分前起床的一些人中，半数人的皮质醇分泌明显比晚起来的人多，而且整天
都维持高水平。
皮质醇是什么？
是一种专门对付情绪恶劣时体能下降情况的激素。
　　研究人员在这个基础上又继续对这些早起者观察测试，10天后发现，他们中的许多人竟然都感到
肌肉酸痛，并出现了感冒、头痛等不适症状，情绪也很低落。
对此，负责此项研究的克洛博士指出：研究结果可从生理角度解释，早起的人会经常过于忙碌和频频
受挫，他们要应付工作中的压力，就必须调集更多的能量以保持精神集中，以致感到格外疲倦和暴躁
。
　　这也就提醒你：太早起床，并不像老人告诉我们的那样，真的对健康有利。
而且正在长身体的孩子尤其不应太早起床，否则就会影响孩子的生长发育，不利于孩子的成长和智力
发育。
　　长期熬夜没问题　　现在，经常熬夜的人越来越多，有些人甚至将熬夜变成了一种生活方式，他
们认为夜深人静的时候可以专心致志，做事情更有效率。
但从健康的角度而言，长期熬夜对身体的损害是很大的。
　　经常熬夜的人很容易疲劳、精神不振，导致免疫力下降，易发生感冒、胃肠道疾病、过敏等神经
失调性疾病。
而且，因熬夜而睡眠不足，脑细胞未得到充分休息，之后几天就会出现头昏脑胀、注意力无法集中的
情况，甚至头痛，长此以往，就会导致记忆力减退。
　　夜晚本是人体的最佳生理休息时间，机体已经做好了休息的准备，血液循环减慢、各脏器功能也
相应下降。
若夜深了仍不休息，使得眼睛周围的血液循环不良，第二天就会出现黑眼圈、眼袋或者眼中布满血丝
。
熬夜是滋生黑眼圈、眼袋的一个重要原因。
　　在生理学上来说，晚上11点到凌晨3点是美容的最佳时间，也是胆、肝充分休息的时段。
若这两个器官休息不充分，就会在皮肤上表现出来，出现皮肤粗糙、脸色偏黄、黑斑、青春痘等。
所以，经常熬夜的人往往皮肤干燥，总长青春痘，黑斑也容易出现。
因此，对于那些不习惯早睡的人来说，最迟也不要超过凌晨1点入睡。
　　此外，长期熬夜还会导致失眠、健忘、易怒、焦虑不安、神经质等亚健康症状。
　　总而言之，长期熬夜非常损害身体。
有科学研究表明，若一个人24小时不睡觉，那么他需要连续3天的充足睡眠才能使身体状态恢复正常的
水平。
所以，能不熬夜还是尽量不熬夜的好。
至于长期熬夜和不得不熬夜的人，做好熬夜前后的准备和保护是十分重要的，至少可以把熬夜对身体
的损害降到最低。
　　起床后马上叠被子　　有些人早晨起床之后，为了房间的整洁和赶时间，会马上就将被子叠起来
，其实这是不利于健康的。
　　在一夜的睡眠过程中，人的呼吸道和全身的皮肤毛孔会排出一些有害气体，如二氧化碳等。
同时，皮肤细胞也会排泄出一些代谢产物和皮屑等，这些物质都会散布在被子中。
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起床后立即叠被子，被子仍然保持在相对密闭的状态，皮肤排出的气体和代谢产物等还会继续停留在
被子里，使被子遭受污染。
特别对于一些患有哮喘、皮炎和湿疹的人，不利于病情的控制，甚至还可能会加重病情。
　　起床后，最好先去刷牙洗脸，待完成这些工作后，再来叠被子就比较合适了。
因为此时被子内混浊的气体基本已经散发掉了，此时叠起来就不会使被子过多污染。
　　清晨开窗换气利健康　　传统观念认为，清晨空气好，应该在清晨开窗换换空气。
时移事易，这种做法在现代已不适宜了。
清晨的空气不再如过去那样新鲜清新，再延续老做法，只会反受其害。
　　全球每天有500万吨的二氧化碳和其他有害气体被排人大气层，而每天清晨时段更是空气污染的顶
峰时期。
如果此时开窗换气，对人体是有害无利的。
　　开窗换气的最佳时间是上午的9～11点，或下午2～4时。
因为在这两个时间段内，气温逐渐升高，空气逆流现象也已消失，沉积在大气低层的有害气体已散去
，不会再危害人体健康。
　　室内常用芳香剂除异味　　室内空气不好时，有些人习惯喷空气清新剂；房屋装修后有异味时，
也喜欢使用空气清新剂，想借以盖住异味。
　　事实上，芳香剂既不能净化空气，也不能杀灭空气中的细菌，它主要是起提神醒脑的作用。
若希望用芳香剂来抵消异味，只会适得其反。
要知道，刺鼻的气味有时也是一种信号，它在提醒人们有害物质的存在。
如果用香味掩住了，人们在无意中就会吸人更多的有害气体。
　　而且，大多数芳香剂对皮肤粘膜都有刺激作用，对人的神经系统也有害，少数还会导致血液系统
损害。
因此，室内还是尽量少使用芳剂为好。
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编辑推荐

　　实际上，若想身体健康，除了树立正确的健康观念外，健康的生活方式也十分重要。
要规律生活、均衡饮食、适度运动、陶冶性情，让生活时刻充满健康活力。
为此，《影响一生健康的误区》针对种种可能会影响你一生的健康误区，从生活起居、饮食习惯、运
动健身、职业健康、心理保健、两性健康、疾病医药等七大方面入手，以亲切平实的语言，丰富的科
学知识，为你进行详明的讲解。
希望《影响一生健康的误区》能够帮助你走出健康误区，拥有更加健康的身体和更幸福的生活。
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