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五 、 现代生活与健康

1 ． 生 活 方 式 与 健廉

过去 ， 人民生活水平低 ， 常发生营养缺乏和传染病 。

随着社会经济 的发展 ， 人 民 生 活水平大 大提高 ， 卫生保

健工作也大大改善 ， 所 以 营养 缺乏症 和传染 病少 了 ， 另

一些 病 倒 多 了 ， 比 如 营 养过剩 、 心 血管 病 、 肿 瘤 等 等 。

这与人们缺乏必要 的卫生保健知识有关 ， 以 致生 活 中 有

许多不健康 、 不科学 的东西 。 现代生 活 方式病主要表现

在 以 下一些方面 ：

①以车代步 。 乘车 、 骑车 固然 可 以 省 时省 力 ， 但 长

年累月 以 车代步 ， 并非有益 。 有 入用 心 电 图 对坐 汽 车 上

班和步行 20 分钟 以上时间上班的 中 年人进行观察 ， 发现
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步行组心 电 图
“

缺血性异 常
”

的发生率较坐 车组少 1/3 。

这种差异是 因 为 ， 人在走 路时 ， 由 于手足摆 动 ， 会发生

低频和适宜 的 振荡 ， 可使血管 弹性增 强 ， 有助 于 防止 动

脉粥样改变形成 。

② 由 于心理情绪 紧张 刺 激增 加 、 饮食营养结构不合

理 、 环境的污染 、 吸烟饮酒的人增多等 ， 导致心血管病 、

脑血管病 、 糖尿病 、 恶性肿 瘤 、 意外伤亡等疾病发病率

增高 ， 成为早亡 、 致残的重要原因 。

③ 以 补 求 寿 。 不 少 人 为 能健康 长 寿 而求 助 于 补 品 。

补药 。 其实 ， 人 的 健康与 长 寿取决 于 多方 面 的 因 素 ， 包

括适 当 的 锻炼 、 合理 的 营 养 、 充足 的 休息 、 精 神 安 定 、

情绪愉快等 等 。 当 然 ， 年 老 体虚 的 人 ， 适 当 用 些 补 药 、

补 品 ， 也会对身体产生有益 的 效果 。 然 而 ， 倘若过分依

赖补药 ， 而忽 略其他方 面 的 因 素 ， 或是补不对症 ， 不仅

元益于身体 ， 还 可能有损健康 。 例 如 人参 、 鹿茸虽 属 补

品 ， 使用不当 也会 害 人 。 清代 名 医徐灵胎 曾 指 ：

“

虽 甘

草 、 人参 ， 误用致害 ， 皆毒药之类也 。

”

④睡眠不 足 。 睡 眠对人体十分重要 ， 充足 睡 眠可保

持精力 充沛 ， 有 益 于延年 益寿 。 而城市 里 的 人 ， 有 晚睡

习 惯 ， 平 日 常 睡 眠 不 足 ， 以 致 头 部 出 现 紧 束感 、 耳 鸣 、

1酗 必一
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复视 、 手抖 、 动作不 准确 等症 状 。 长 此 以 往 ， 势 必 导 致

内脏功能衰弱 。 现代 医学研究还证 明 ， 长期 失 眠 可 以 使

血浆总脂 、 卜B蛋 白 和胆 固醇增高 ， 从而助长动脉硬化的

发生 。

⑤缺乏 美 容 化妆 的 卫生 知 识 。 由 于 缺 乏 这类 知 识 ，

致使接触性皮 炎 、 染发剂 过敏性皮 炎 、 戴耳环 引 起 的 感

染等发病率 明 显增 加 。 现代穿 着 引 起 的 高 跟鞋病 、 隐形

眼镜角膜炎 、 太 阳 眼镜病等在青年 中较常见 。

⑤食不厌精 。 吃过 分精细 的 食 品 ， 不但会损 失 大量

的维生素 （ 例如维生素 试 、 民 ） ， 同 时也可造成人体长期

摄入纤 维 素 太少 ， 从 而 导 致 种 种 灾 难 性 后 果 。 19 世 纪

末 ， 西德 、 日 本等 国 家 曾 有脚 气病 的爆发 流行 ， 都 与 单

吃精 白 米 面有 关 。 实 际上 ， 粮 店 平 时供 应 的 标 准 米 面 ，

其营养价值优 于精 米 白 面 。 如 果 长期 纤 维 素 摄 入 不 足 ，

可 以 使人发生便秘 、 痔疮 、 腹胀 和 食欲不振等症 。 低纤

维素膳食 ， 还可增加高血压病 、 糖尿病的发生率 。

人们在平 日 应注意 了 解健康常识纠 正不 良 生活 习 惯 ，

以保证身体的健康 。

--



匹耽的虫物位界

2 慎 用 化妆 品

2002 年 3 月 上旬 ， 国 家有关部 门 发 出 通知 ： 为 了 防

止疯牛 病 的 蔓延 ， 严禁 日 本 、 法 国 等 国 家 含有 羊 胎 素 、

牛胎盘提取物 、 动物胶原蛋 白 等牛 、 羊提取物 的化妆 品

在 中 国 销售 。 这个通知再次提醒人们 ： 必须慎用 化妆 品 ！

这是什么缘故呢 ？

有不少 女青 年 ， 为 了 美 化容颜 ， 爱 涂 口 红 。 殊不 知

在鲜艳的色彩 中 ，
一 种 不 为 人注 意 的 隐 患�D-

“

口 红 过

敏症
”

， 正在悄 俏地袭来 ， 这 已 受到很多 医学 家 的 关注 。

一些 ；陆床医 师发现 ， 求 治 口 唇干裂 的 患 者 中 ， 有不 少是

嗜好涂 口 红 的 女性 。 因 为 国 内 外用 于 口 红 的 油 脂 ， 多数

是从漂洗羊毛 的废液 中 提炼 回 收 的羊毛脂 。 它能 吸 附空

气 中各种金属 离 子和病原微生物 ， 通过 唾液溶解 ， 各种

有害化学物质 和病原菌便乘机进人 口 腔 ， 给健康带来 危

害 。 此外 ， 口 红 中 含 有 的 颜料 ，
一般是红 色粉末 状 的 酸

性曙红 。 这是一种有 害 的颜料 ， 它能损 害生 物 细胞 中 的

脱氧核糖核酸结构 ， 受损 伤 的脱氧核糖核酸有致癌 的危

196 ed
一

----pei



。人诙谆 废 知 识 邢 ＼

险 。 据报道 ， 国 外～些科学家 已 从最近 的实验得到证 明 ，

某些 口 红 （ 或唇膏 ） 会导致发生癌症 。

另 一方 面 ， 目 前各 种 化妆 品 琳 琅 满 目 ， 性 能 各 异 ，

消 费者盲 目 使用化妆 品 造成 了 许多恶果 。 日 本最近 的 调

查表 明 ， 成年妇女 中 约有 1 / 3 的 人有 过受化妆 品 毒 害 的

经历 。 美国对 120 多种化妆品所做的毒性分析报告指 出 ，

这些化妆品 约有一半 含过量 的 亚硝基二 乙 醇胺 ， 其 中 雪

花膏含量最高 ， 这种 物 质 吸 收入体 内 转化 为 亚 硝 酸盐 ，

是很强 的致癌物 。 化妆 品 中 还有其他化学物 ， 人们抹上

化妆品 后 ， 尘埃 、 病原体微生 物 可共 同 粘 附在皮 肤 上 ，

损害皮肤 ， 导致 10 多种皮肤病 ， 如红肿 、 癣 、 水泡 、 丘

疹等 。 另 外 ， 化妆品 颜料 中 还 含有铅 、 铬 、 镐 、 铜 等重

金属 ， 使用不 当 （ 尤其是浓妆艳抹者 ） 可导致铅 中 毒 。

至于营养化妆品 ， 不仅市场上经 常推 出 各种 加 药食

品 ， 而且很多生产化妆品 的 厂家 ， 也在化妆 品 中 掺入各

种 中药 ， 并辅之 以 美妙动 听 的广告 ， 使得这些
“

营养化

妆品
”

在市场销售上很是走俏 ， 乍 听起来确 实不错 ， 蜂

王浆 、 人参 、 珍珠 、 牛 奶 、 花粉 ⋯ ⋯ 对人体有很高 的 营

养价值和滋补功能 ， 孰不知 ， 这些东西吃进肚子里 尚 可 ，

但抹在皮肤上 ， 则往往变得
“

英雄无用武之地
”

。 这是 因

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



一r 腴
“

凹啄的生物位界

为人体皮肤 的 吸 收和 代谢功 能和 胃 肠 粘膜 的 功 能差异很

大 的缘故 。 入 的 皮肤最外层是角 化 了 的 复层鳞状上皮 细

胞 ， 细胞 中 充满 了 坚韧 的 角 质蛋 白 ， 组成角 质层 。 它对

外界的绝大部分物质具有屏 障作用 ， 只允许微量 的水分 。

少量 电解质 （ 包括汞 、 铅 、 锌等 ） 通过 ， 而水溶性物质 ，

如维生素 C 和 11 、 蔗糖 、 乳糖 、 葡萄糖类 和 蛋 白 质 以 及

某些大分子化合物等 ， 是不能透过角 质层被人体吸收的 。

一般来说 ， 皮肤 的健康与 衰老 ， 与 个体 的 年龄 、 营

养状况 、 内 分泌 系 统和 神经 系 统功 能 ， 以 及皮肤所受 到

的外界化学性或物理性刺激 因 素 有关 。 化妆 品 所能起到

的作用 ， 是润 泽皮肤表 面 ， 对外界某些刺 激起一些缓 冲

和防护作用 ， 从而达到皮肤保健的 目 的 。

～些医学专家认为 ， 很 多广 告宣 传说 ， 某种 化妆 品

能
“

营养皮肤
”

、

“

消除皱纹
”

、

“

防止衰老
”

、

“

永夜青春
”

等等 ， 未免虚夸不实 。 热 衷 于美 容 的 人们 ， 切 莫 过 于迷

信 ， 依赖
“

营养化妆 品
”

中 的 药 品 对皮肤 的 滋补 。 要 使

皮肤健美 ， 主要在 于搞好饮食 营养 ， 平 时多 吃蔬菜 、 水

果 ， 以补充皮肤所需 的各种维生素 ， 经常进行体育锻炼 ，

也是极为必需和重要的 。

198 ed
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3 ． 男 人看 电 视 多 易 患 糖尿疡

美 国波士顿哈佛公共卫生研究所对近 3 . 8 万名 年龄

介于 40? 75 岁 的 男 于 ， 进行 了 10 年 的追踪调查后得 出

了一个结论 ： 长 时 问 沉迷 于 电 视节 目 的 男 子 ， 患 上迟 发

性糖尿病的风险大为增加 ， 这种病通常 只 发生在年过 40

的超重成人身上 。 调 查 还发 现 ， 每个星期 看 电 视 2? 10

小时的男 子 ， 比每个 星期 只 坐在 电 视机前一个小 时或更

短时间 的男 子 ， 患 上糖尿病 的 风险增加 了 66 ％ 。 如果每

个星期看电视节 目 长达 21? 40 个小时 ， 患上糖尿病的风

险增加一借 ， 如果超过 40 个小时 ， 患上糖尿病 的 风险就

增加两倍 。 在这之前 的研究显示 ， 常做运 动是预 防糖尿

病的重要 因 素 。 长 时 间 看 电 视 的 人大有 可能导致体重增

加 ， 身体过于肥胖 。

实际上 ， 过长时 间 观看 电 视 ， 还 会 引 起
“

电 视病
”

。

因 为 收看 时 间 越 长 ， 头 昏 眼 花 、 视力 减 退 、 眼 睛 干 燥 。

鼻泪管阻塞 、 结膜炎 等症状 的 发 生 率就越 高 。 其 次 ， 由

于迷恋 电视 ， 有 的人为 了赶看晚间 电 视节 目 ， 吃晚饭时 ，
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总是狼吞 虎咽 ， 或边 吃饭边 看 电 视 ， 食 不知 味 。 这样 会

使 胃 肠道 消 化液分 泌减 少 ， 引 起食欲不 振 、 消 化不 良 等

胃 肠功能紊乱和 胃 病 。 还有 ， 观看情节 曲 折 、 惊险节 目 ，

使人 的情绪波动较大 ， 破坏 了 神经和 内 分泌 的 正 常调节 。

每晚看电 视很 晚很 累 ， 还 会招致 眩晕 、 忧心 忡 忡 、 失 眠

多梦 ， 严重时还 可诱发血压升 高 和 心 绞 痛 发 作 ， 或脑血

管发生意外 。

经常长时间看 电 视 ， 如 电 视机摆放 高 度 不合适 ， 颈

部姿势 不 良 ， 致使颈部肌 肉 处 于 紧 张 状 态 ， 时 间 一 长 ，

容易颈项 酸痛 ， 甚至 引 起或加 重颈椎病 。 此外 ， 老年人

看电视坐 的 时 问 过久 ， 躯干 与 大腿形成一定 夹角 ， 易 使

下肢静脉受到压迫 ， 血液 回 流不畅 ， 以致出 现下肢麻木 、

酸胀疼痛 、 浮肿 ， 甚或 因 体位 和 姿势等原 因 引 起肌 肉 强

直性痉挛 ， 或 下 肢静脉 血 栓形 成 ， 给健康 带来 一 定 的

损 害 。

所 以 ， 爱看 电 视 的 人 ， 为 预 防 电 视病 ， 对于看 电 视

应 当有所节 制 。 此外 ， 看 电 视还 要 注 意讲究科学方法 ，

防止上述弊端 ， 才能从看电视中 获得愉快和享受 。
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4 微 波也会掼 喜 人体健康

用微波 炉 加 工 食 品 ， 具有 香 味 宜人 、 营 养 保 留 多 。

消毒杀菌 、 节能 等特点 。 目 前 ， 在美 国 、 日 本 等发 达 国

家 ， 微波炉是继彩 电 、 冰箱之后 的第 三种 家庭 主要 电 器

产 品 ， 普及率 已 达 50 ％ 。 近年来 ， 国 产微波炉 也 已 经投

放市场 ， 引起消 费者的很大兴趣 。

那么 ， 微波是什么 ？ 微波是 一种介 于红 外线 和 超短

波之问 的 电磁波 ， 有关部 门 标定 的 安 全剂 量为 每平方厘

米 50 微瓦 ， 每 日 总剂量为每平方厘米 300 微瓦 。 如果超

过这个界线 ， 就有 可 能对人体产生许 多不 良 效应 。 微波

炉 的 主要部件 为磁控管 、 波导管等 。 磁控管把低频率 的

高压直流 电转变为 高频率 的微波 ， 然后通过波导 管将微

波能输送 到 炉 体 ， 加工食 品 。 值得注意 的 是 ， 如 果有 的

厂家生产 的微波炉 ， 结构或质量存在 问 题 ， 就会 对消 费

者的健康造成一定 的影 响 和危害 。 例如 ， 在磁控管 的 裂

隙 、 波导管 的 开 口 、 观察窗 的缝 隙 ， 特别 是炉 门 绞链 和

门扣处 ， 可能会发 生 少许微波泄漏 。 人体如 果 经常 受 到
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微波炉泄漏 出 的微波辐射时 ， 可 以 引 起慢性微波辐射综

合症 。 例如受到微波作用 后 可 以 使体温 升高 ， 呼 吸和心

率加快 。 如 果 眼 晴 接触 高 强 度 微 波 （ 每平方厘 米 50 微

瓦 ，
一 日 总剂量 300 微瓦 以 上 ） ， 可 以 发生

“

微波性 白 内

障
”

。

长期接触微波 的人还会产生 以 下伤害 ：

①损害神经 系 统功能 。 长期 接触微波或 照 射强度 过

大 ， 可 以 引 起植物 神 经 紊 乱 ， 如 脱 发 、 多 汗 、 易 怒 等 ；

或出 现 神 经 衰 弱 ， 如 头 昏 、 头 痛 、 失 眠 、 记忆力 减 退 、

全身无力 等 。

②损害生殖 系 统功 能 。 超剂 量照 射微波 ， 容易 导 致

妇女月 经 的 改变 ， 出 现月 经期紊乱 、 月 经血量过多 、 周

期缩短等 ； 男 子 的生精 能力 下 降 ； 孕妇 接受微波治 疗后

可能会导致流产或胎儿畸形 。

③心脏及血液 系 统 的 损 害 。 长期 接触微波 的 人 ， 可

能会 出 现胸 闷 、 心慌 、 心前 区 不适和 心 动过缓 ， 也 可 能

出 现 白 细胞和血小板数量减少 。

另外 ， 微波炉加热食物时热度不一

， 食物 内 部 细 菌

或病毒未被杀灭 ， 可 能导致食物 中 毒 。 所 以 ， 从事微波

作业的人 ， 应该定期进行身体检查 ，
一旦发现有 微 波损
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害 的迹象 ， 要暂时离开微波环境 ， 以 免受到更大 的伤 害 。

家 中 微 波 炉 出 现 异 常 ， 也 应 及 时 修理 ， 微 波 炉 工作 时 ，

人最好离开 。

5 ． 金 稠 综 合症

随着工业化 的进 程 ， 现代 化 的 办公及 生 活 设施越来

越完备 。 近几年来 ， 家用 及 工作 场所使用 空 调 器越来 越

多 。 由 于高技术使空调恒温效果更好 ， 用 电量越来越少 ，

噪音越来越小 ， 而且价格不断下 降 ， 使其 以
“

除 了 价格 ，

全部一流
”

的态势迅速普及 。 四 季如春 ， 己 不再是梦想 。

然而 ， 世间 的任何事 物 都是一 分 为 二 的 ， 空 调 使用

不 当 ， 也会 给 人 体 带 来 潜 在 的 损 害 ， 就 是 人 们 常 说 的

“

空调症
”

。 空 调症 ， 实质上是人体对环境不适 应 而 引 起

的症候群 。 其症状 因 人 而异 ， 常 见 的 症状有 ： 下 肢酸痛

无力 ， 全身发 冷 ， 头痛 ， 咽 喉痛 ， 四 肢神 经痛 ， 口 眼 歪

斜 ， 易 患感 冒 和不 同程度 的 胃 肠病等 。

一般来说 ， 由 于低 温最容 易 引 起妇 女 的 植 物 神 经 功

能紊乱 ， 所 以 妇 女特别 容 易 患 空 调症 。 此外 ， 有慢性病
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