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内容概要

人们常说：“老天是公平的”，其实生活也一样。
只要你用心去观察生活中的点点滴滴，养成好的生活习惯，改正不良的习惯，生活就会派“健康” 和
“快乐”时刻保护你。
相反，如果你总是对生活漠不关心，处处忽视生活细节，纵容不良习惯的猖獗，那么生活就会在你的
人生路上设下“误区”陷阱，危害身心健康。

让闫会平编写的这本《你的习惯正确吗：生活中常见的168个健康误区》给你一双“慧眼”，识别生活
中的误区，使你从遮盖着的“传统习惯”外罩的误区中走出来。
《你的习惯正确吗：生活中常见的168个健康误区》是一本“生活指南”，可以告诉你接下来的生活之
路如何走。
《你的习惯正确吗：生活中常见的168个健康误区》是一本值得大众珍藏、馈赠亲朋的“健康宝典”，
涉及生活的方方面面，旨在帮助人们提高生活质量，踏上健康大道。
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章节摘录

　　误区1 高蛋白低脂肪的海鲜鱼虾，多吃无妨 生猛海鲜，光是看橱窗上的这几个字就够让人浮想联
翩。
味道鲜美的虾 啊 蟹的，高蛋白、低脂肪，多吃一点也不用嚷嚷着减体重。
然而，营养专家认 为，海鲜多食无益。
嗜吃海鲜，当心引发痛风 吃海鲜过多，会使身体摄取的嘌 呤量大增，导致体内尿酸量急剧增 加，极
易诱发痛风。
痛风原本是属于 五六十岁的老人容易患上的“富贵 病”，但现在却是越来越趋于年轻 化。
这是因为现在人的饮食结构正在 发生变化，人们对海鲜和肉的摄入量 大增。
例如：涮一次海鲜火锅，体内摄人的嘌呤量就是平时正餐的10倍。
相 对 而言，人体嘌呤代谢功能弱，无法处理这么多的嘌呤，由此就可能导致痛风。
吃海鲜也会“吃”出脂肪肝 在生活中，很大一部分的人认为只要不吃肥肉就不会患上脂肪肝。
事实 上，这种认识是错误的，其实不少含有高蛋白的海鲜也可以导致脂肪肝的出 现，比如富含胆固
醇及甘油三脂的蟹类和海鱼、鱿鱼等。
海鲜+维生素C=砒霜 海鲜中含有多种营养；而维生素C也是人体所必需的，但二者不能在一 起 混合搭
配吃，这是因为虾类等软壳的海鲜中含有高浓度的五钾砷化物，这种 物 质在体内遇到维生素C就会发
生化学反应，转化为三氧化二砷，这是一种毒 性 极强的物质，它还有一个俗名：砒霜！
夏天吃海鲜最易犯的几个错误 夏天，人们喜欢在吃海鲜的时候，边吃边喝啤酒，十分的惬意。
殊不知，海鲜中富含苷酸和嘌呤的成分，而啤酒中的维生素B。
，能有效地促进嘌呤 和苷 酸分解，并和这两种物质发生化学反应。
从而导致尿酸含量的迅速增加，致 使 体内的平衡被破坏，若尿酸无法及时排出，会诱发痛风或者结
石。
严重时，会 导致病人浑身起疙瘩，疼痛不止甚至无法行走。
还有人夏天喜欢生吃海鲜。
其实海鲜本身含有致病性很强的细菌，外加 上 现代的海鲜产品的生产环境和运输环境被严重的污染
，致使海鲜中含有多种 毒 素，所以最好还是将海鲜蒸煮之后再进 食。
如果必须要生吃，最好是先在冰箱 内冷冻两个小时左右，再用盐水浸泡15 分钟左右进行杀菌。
对喜爱烧烤的人来说，海鲜烧烤是 他们夏天的最爱，但烧烤经常只是把海 鲜表层的细菌杀死，中心
的细菌却仍然 存活着。
另外，如果是白灼的话，时间最好 久一点，这样，细菌才能彻底地被消灭。
正确做法：海鲜夏天这样吃 吃海鲜的时候可以适量喝一些白酒，这样能起到杀菌的作用；切忌不要 
喝 啤酒；同时要大量饮用白开水，及时排除尿酸。
误区2 牛奶不适合中国人的体质 有报道称，中国人不宜喝牛奶，原因是中国人体内缺乏一种酶，不能
吸 收 牛奶中的营养成分，反而会将其转化成脂肪吸收了。
其实这种说法并没有足 够 的科学依据。
牛奶对增强国民体质有重大意义 牛奶中含有大量的极易被身体吸收的钙，以及丰富的钾、镁、磷等多
种 矿 物质，能有效地提高健康体质。
其中，钾可以减小脑卒中的几率；镁可以提 高 心脏的工作能力；磷能促进体内的代谢平衡；锌能帮
助伤口尽快愈合；铁及 铜 能增进大脑工作的效率⋯⋯ 另外，喝牛奶还能帮助睡眠，预防动脉硬化，
提高人体免疫力，从而增 强 体质。
喝牛奶并不会使胆固醇增高 喝牛奶并不会令体内胆固醇含量增高，这是因为牛奶中含有一种乳清酸，
能抑制胆固醇，使胆固醇降低。
而且胆固醇在牛奶中的含量很低，仅仅是同 等 质量的瘦猪肉的17％，鸡肉的11％，羊奶的38％，所以
老年人和肥胖人群完 全 不用担心牛奶会提高胆固醇含量的问题。
而且，经常喝牛奶对高血压有一定 的 治疗作用，还能起到防治冠心病的作用。
明星张曼玉平时的饮食以清淡为主，但蛋白质、脂肪、维生素、碳水化 物都要达标，不能过少。
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她在减肥时一天3杯纯牛奶是必不可少的。
她认为 牛奶既可以补充人体必需的养分，还能为女性补充钙质，是非常好的瘦身和 滋养佳品。
不要空腹喝牛奶 空腹喝牛奶，会导致牛奶在体内停留时间过短，其营养物质无法被人体 吸 收，而白
白造成浪费；另外，空腹喝牛奶，会导致牛奶中大量的水分稀释胃 液，从而影响食物的吸收；空腹喝
牛奶还会导致腹泻。
最好在喝牛奶前吃些面包、鸡蛋等，延缓牛奶的代谢速度，提高人体对 营 养物质的吸收率，便于牛
奶最大限度地发挥营养价值。
另外，牛奶也可以在 两 餐之间喝，能有效提高牛奶的利用率，同时还提高人体对牛奶的耐受力。
袋装牛奶不需要加热再喝 生活中常见到把袋装的牛奶直接放 到微波炉里加热，或者丢进开水中热一 
下。
其实，这两种方法给人体健康带来 了极大的隐患。
因为牛奶的外包装袋本 身虽然没有毒副作用，但其包装材料主 要是由聚乙烯组成的。
聚乙烯遇热后，会分解出一些有毒物质渗入到牛奶里，给人体造成危害。
其实袋装的牛奶在加工的过程中，其卫生保障条件还是比较可靠的，所 以，饮用的时候一般不需要加
热，以防破坏牛奶完好的营养成分。
正确做法：牛奶不要煮沸喝 煮沸牛奶，其营养价值就会大打折扣。
并且，如果把牛奶煮沸，其所含 的 乳糖就会发生焦化的现象，这种焦化的糖属于致癌物质。
其实，加热牛奶以达到消毒的目的，不一定要煮沸，保持牛奶60℃下6 分 钟或者70℃下3分钟，牛奶消
毒就可以完成了。
P2-5
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编辑推荐

　　《你的习惯正确吗？
生活中常见的168个健康误区》从饮食、起居、医疗、保健、健身、心理六大方面，揭示生活中常常使
人们“沉陷“的误区，指明经常被人们忽视的生活细节，并给出了相应的正确做法，帮助人们科学、
理性地“回归”健康大道。
　　健康，其实真的没那么难，只要你有改变的态度再加上闫会平编写的这本《你的习惯正确吗：生
活中常见的168个健康误区》就足够了。
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