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作者序 

有句话说得很好：没什么别没钱，有什么别有病！金钱和健康一直是我们追求的目

标，但是我们每天忙碌于工作和学习时，往往忽视了自己的健康，过着“年轻时用健康

换金钱，年老时用金钱换健康”的生活模式。于是现代社会高效率快节奏的生活方式让

不少人的身体都亮起了红灯。

促成人体健康的因素很多，主要包括四大要素：适量的运动、充足的睡眠、良好的

心态和均衡的饮食，而这些都是日常的生活习惯和生活方式。据世界卫生组织(WHO)研究表

明，人类健康有60％取决于人们日常的生活习惯。在发达国家，目前因为生活习惯病而导

致死亡的人数已占总死亡人数的70%～80%，但大多数人却并未意识到这是不良生活习惯造

成的。事实上，我们每天高达90％的行为都是出于习惯的支配，每一天我们所做的每一件

事，都与健康息息相关。因此，不同的生活习惯，对健康的影响也截然不同。

要想获得健康，任何单一的方法，都不能彻底解决！没有人比自己更了解自己的生

活习惯。只有养成对身体有益的生活习惯，才能避免各种对身体有害的行为，而错误的

生活习惯，将给身体带来持续不断的伤害，导致疾病日益加重或使疾病日渐增多。这是

再简单不过的道理。所以，从预防的角度说，有些疾病是可以用人为的方法来避免的，

这是因为人体在6个月内，身体大部分的组织细胞都经过更新，产生新的组织，而在1年

内，体内98％的细胞都已获得更新。如果你能坚持6个月到1年的正确生活习惯，让更新

的细胞都健康而具有活力，任何疾病就都有望彻底治疗——而这仅仅是通过生活习惯和

生活方式的改变便能使你的生活发生翻天覆地的变化。

正确的习惯哪怕再小，积累起来都可以让你远离疾病或使你的身体恢复健康。错

误的习惯哪怕再小，积累起来则可以让你久病缠身，甚至危在旦夕。所以，一个正确对

待身体、对待健康、对待生活的态度和良好习惯，才是健康的关键。建立正确的生活习

惯，改变错误的生活方式，是获取健康的不二法门。

许多看似科学合理的生活习惯，其实是不健康的行为。这些生活习惯与我们的

生活息息相关，涉及到日常习惯、饮食营养、养生保健、疾病用药、衣着美容、运

动锻炼、居家生活等许多方面。本书即是从最容易被人忽视的健康习惯中，告诉人

们应该如何科学地认知健康的道理和常识，指出了种种人们习以为常的错误习惯，

用一个全新的视角引领读者正确认识那些看似合理、甚至以为是好的生活习惯。本

书的内容对每个人都有用，是居家必备、赠送亲友的健康礼物和受益终生的健康枕

边书！
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营养饮食习惯

不良饮食习惯是健康杀手

坏习惯是健康的监狱   坏习惯害你生病一生

CHAPTER 1
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习惯是最好的医生

虾米不宜直接煮汤喝1
习惯成自然

家庭主妇们在做冬瓜汤、紫菜汤时，

习惯往里面添加一些虾米，这样可以使汤

喝起来更加鲜美。通常的做法都是，在汤

煮熟的时候，直接在上面撒上虾米，然后

出锅。其实，这是一种很不好的习惯。

为医者说

一般虾米的加工工序是：将收来的

鲜虾放锅里煮熟、晒干、去壳，即成虾

米。其中，煮虾是虾米加工中最重要的一

个环节。在煮虾的过程中，加工者为了让

虾米看起来更红嫩，一般都会加上一勺粉

红色的染料。一般来说，新鲜煮熟的虾会

变成淡淡的肉红色，但加了染料煮出来的

虾米的红色却鲜红艳丽，讨人喜爱，而且

两三个月都不褪色。经调查研究，这种红

色的染料叫做“亮藏花精”，俗称“酸性

大红”，主要用于木材的染色，还可用于

羊毛、蚕丝织物、纸张、皮革的染色，塑

料、香料和水泥的着色，还可制造墨水。

该染料溶水后呈红色，不能用于食品添加

剂。这种染料吸附性强，色泽牢靠，有强

致癌性。

因此，在食用虾米、虾皮前最好先用

水煮15～20分钟，然后再捞出烹调食用，

汤最好倒掉不要喝。如果喝虾米汤，可在

汤中加1～2片维生素C ，可以阻止致癌物

在体内合成。

小Tips，大道理

虾米不宜在晚上吃，由于虾米的

含钙量高，这些钙质除了一部分被肠壁

吸收利用外，多余的钙全部从尿液中排

出，晚上吃虾米容易引发尿道结石。

健 康 链 接

慎吃久贮海产品

海产品存放时间过长，就容易腐败变

质。变质后，所含的蛋白质分解，并且产生

胺类、可溶性毒蛋白、吲哚、粪臭素等有毒

害的物质。这样的食物经加热煮熬后并不能

彻底破坏其毒害性。人食用后，毒性物质经

肠道进入血液，便会危害身体的健康。

水果不宜当饭吃2
 

习惯成自然
　　

时下不少时髦女性都热衷于把水果当

饭吃，认为水果既能减肥又营养丰富。过

量食用水果容易患上“水果病”，若空腹

吃更会引起肠胃病甚至引起胃结石症。

为医者说

健康的身体需要全面的营养物质来

保障。水果中的确含有非常丰富的营养成

分。可是，人体所需要的另外一些营养

素，如生命必需的蛋白质，在水果中的含

量却很低。同时，水果中的非血红素铁难

以被人体利用，长期用水果当正餐，会引
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起蛋白质和铁的摄入不足，从而引起贫

血、免疫功能降低等现象，损害健康。传

统医学理论认为，各种食物与药物一样，

都有不同的性味、功效、适宜和禁忌以及

副作用。如果一次吃水果过多，它类似药

物的作用乃至副作用就会显现出来。

荔枝味道甜美，在荔枝上市时，有些

人就会大吃特吃。但荔枝中含有一种叫作

α-次甲基丙环基甘氨酸的物质，食用过

多会造成暂时性的血糖下降。

雪梨、香蕉等均属寒凉性的水果，

过量食用会对胃功能造成损害，尤其对体

质属虚寒的人更不适合。短时间内一下子

吃香蕉过多，会引起血液内镁、钾含量骤

增，造成体内镁、钙、钾等元素的比例失

调，对人体健康造成影响。

还有葡萄、菠萝等，这些水果中含有

酪胺、类组胺等物质，会引发偏头痛，以

及过敏性神经痛、皮肤起斑疹、小疙瘩等

不适症状。

小Tips，大道理

水果虽然美味而且有营养，但还

是要讲究吃法的。不要短时间内吃得过

多。而且，吃水果还有一定的时间限

制。此外，还要注意：越是外表光艳的

水果越不易多吃，因为这种水果所含的

有害物质往往大于普通水果。

健 康 链 接

吃完水果必须漱口

水果营养丰富，人人喜欢吃，可水

果中除含有糖类外，还含有柠檬酸、苹果

酸、酒石酸、草酸等，这些酸类对牙齿

有腐蚀作用。因此，吃过水果后应立即漱

口，以清除口腔中的水果残渣，防止龋齿

的发生。

西瓜不宜久冻3
习惯成自然

炎炎夏季，天气闷热，很多人因气

温太高而感觉食欲减退，喜欢吃些凉食，

如冰镇西瓜来消暑降温。认为冰镇食品更

甜，能让人神清气爽。可是，虽然一时感

觉凉快了，但你知道吗？冰镇西瓜富含的

营养成分，远远低于室温存放下的西瓜；

而且一味贪图冰凉、甜甜的感觉，会对人

的身体健康造成危害。

为医者说

西瓜在被采摘后依然可以产生营养

成分，但急剧冷会延缓营养成分产生的进

程，进而降低营养成分。同时，西瓜属于

生冷性寒的食物，一次吃得过多容易伤到

脾胃。如果是冷藏时间过长的冰西瓜，那

么对脾胃的伤害就更大。

切开后的西瓜经较长时间的冷藏，瓜

瓤表面会形成一层膜，冷气被瓜瓤吸收，

瓜瓤里的水分往往结成冰晶。人在咬食这

些冰晶时，口腔因受到突然的刺激，使唾

液腺、舌部味觉神经和牙周神经几乎处于

麻痹状态，以致难以“品”出西瓜的甜味

和诱人的“沙”味。

久冻西瓜还会刺激咽喉，引起咽炎或
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牙痛等不良反应。多吃冷藏西瓜会损伤脾

胃，影响到胃液的分泌，使食欲减退，造成

消化不良。尤其是老年人消化机能减退，吃

后易引起厌食、腹胀痛、腹泻等肠道疾病。

另外，西瓜中的大量水分，会冲淡胃

液，使胃肠道抗病能力下降，容易引发腹

胀、腹泻、消化不良。尤其是在远行、剧烈

运动之后，如果大量吃冰西瓜，胃平滑肌和

黏膜血管突然遇到过冷食物的刺激，很容易

出现收缩痉挛，引发胃痛或加重胃病。胃肠

虚弱的婴幼儿和平时就有脾胃虚寒、消化不

良等肠胃道疾病的人，最好少吃。 

因此，西瓜最好是现买现吃，不要冷

藏后再吃。如果实在觉得西瓜温度较高，

可以冷处理一下。将西瓜放入冰箱，把温

度调至15℃，放置时间不超过两小时。这

样做才既可防暑降温，又不伤害脾胃。

小Tips，大道理

水果虽然美味而且有营养，但还

是要讲究吃法的。不要短时间内吃得过

多，而且，吃水果时还有一定的时间限

制。此外，还得注意越是外表光艳的水

果越不易多吃，因为这种水果所含的有

害物质往往大于普通水果。

健 康 链 接

巧给冰箱去除异味

橘子皮除味：取新鲜橘子500克，吃

完橘子后，把橘子皮洗净揩干，分散放入

冰箱内，3天后，打开冰箱，清香扑鼻，

异味全无。

茶叶除味：将50克花茶装在纱布袋

中，放入冰箱，可除去异味。1个月后，

将茶叶取出在阳光下暴晒，可反复使用多

次，效果很好。

饭后不宜马上睡觉4
习惯成自然

很多人都有这样的经历：在吃完一顿

大餐之后立即出现昏昏欲睡的感觉。这个

时候小睡一会儿是件很幸福的事情。其实

这是一种很不好的生活习惯，饭后马上睡

觉容易引发肠胃疾病。

为医者说

饭后人们会觉得困，主要是因为进食

后血液对消化系统的供应增加，对神经系

统和运动系统的供应减少，因而人感觉非

常困乏，所以非常想卧床休息。所以吃完

饭后要休息（坐或站）半小时，等血液供

应均衡以后再运动。

我国有句养生格言：“饮食而卧，

乃生百病。”还有一句俗话：“饭后躺一

躺，不长半斤长四两。”饭后立即上床容

易发胖。进餐后，不宜马上睡觉，可做些

轻微的活动，以利血液循环。

如果刚吃完饭就午睡，可能会引起

食物反流，胃液刺激食道，轻则会让人感

到不舒服，严重的则可能产生反流性食管

炎。有研究证实，吃饭和睡觉时间间隔越

短，患胃食管反流病的危险就越高。饭后

马上睡觉还会导致烧心痛苦。因为进食和
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