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内容概要

细节决定成败，好习惯成就大健康！
世界卫生组织指出：一个人的健康长寿，60%取决于自己。
要实现健康，关键靠自己是否能养成科学健康的生活习惯。
本书针对日常生活中的常见问题，从生活、饮食、运动、穿着、居住、心理等六方面总结了有利养生
的好习惯504例，帮助读者树立正确科学的健康观念，成就健康人生。
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章节摘录

　　Part 1：养成良好的生活习惯　　1. 努力不过力，拼劲不拼命　　在工作压力、生活压力下，工作
上的“拼命三郎”往往忽视自身的健康。
适当的压力可以使人们产生积极工作的动力，过量的压力却会给人们带来“亚健康”、“过劳死”，
破坏人们正常的生活。
长期在“高压”下生活，首先会从人的心理上造成障碍，转而影响身体的免疫系统，生理变化不规律
、内分泌失调、人体免疫力下降。
在精神紧张、焦虑、压抑、愤怒和饮食不规律的多重状态下，胃是第一受害者。
情绪上的大喜大悲直接影响肠胃的正常生理功能、消化功能。
当肠胃蠕动减慢，不能正常消化、吸收食物时，就会出现胃痉挛、胃出血等肠胃疾病。
其次在精神承受能力上，过大的精神压力，会让人感觉身心疲惫，脾气暴躁，工作“没有劲”。
这类人群会有体力和反应能力下降、记忆力降低、适应能力减弱的感觉。
身体上还会有“三高一低”出现，即：血压高、血糖高、血脂高，免疫力低。
情绪上的一波三折，还容易使亲人之间、朋友之间、同事之间关系紧张，有碍正常的人际交往。
当这些因素交织在一起，形成压力恶循环，对身心都是一个巨大的伤害。
　　爱心提示　　在“高压”下生活的人们，一定要注意正常的饮食习惯，均衡营养，保证睡眠，以
正常心面对压力。
要多做一些户外运动，充分放松身心。
　　2. 早睡早起，延年益寿　　人体如同一部巨大的机器，有自己的工作规律，在医学上称之为生物
钟。
从每天23时起，人体的各个器官就会按照各自的功能，进行修护排毒。
21～23时为免疫系统（淋巴）排毒时间，23时至次日1时为肝的排毒时间，而1～3时、3～5时分别为胆
和肺的排毒时间。
并且，半夜～凌晨4时是脊椎造血的时间。
因此，应该早睡。
如果长期熬夜，就会导致生物钟的紊乱，白天注意力不能集中，工作、学习效率降低。
身体免疫功能下降，影响身体健康，甚至出现心理疾病。
同时，每天凌晨5～7点为大肠的排毒时间，早晨7～9点为小肠大量吸收营养的时间，早起后，适当的
活动可以促进身体废弃物的排泄，进餐后可以有利于对食物中营养的吸收。
研究证明，与常熬夜的人相比，早睡早起的人的精神抑郁度较低，能很好地分散自身的压力，平和心
绪，其精神健康程度高。
　　爱心提示　　（1）每天在21～23时进入睡眠，有利于三焦经作用的发挥。
睡前半小时可以喝一杯热牛奶，能对睡眠起到促进的作用。
　　（2）每天在早晨5～6点起床，起床后喝一杯开水，可以促进体内废弃物的排泄。
　　3. 睡前泡脚有利睡眠　　中医学认为，人的足部是足三阴经、足三阳经的起止点，与全身所有脏
腑经络均有密切关系。
同时，双脚上存在着与各脏腑器官相对应的反射区（穴位）。
每天用热水泡脚能刺激这些反射区，从而促进人体血液循环，调理内分泌系统，增强各器官的机能，
达到防病治病的保健效果。
　　应坚持每天睡前用40°C左右的热水泡脚15～20分钟。
由于脚部血管受热后扩张，可促使血液从头部流向脚部，减少了脑充血症状，可以有效地缓解头痛，
促进睡眠。
用热水泡脚还可以帮助感冒发热患者退热。
如果在泡脚时用手不断按摩涌泉穴及按压大脚趾后方偏外侧足背的太冲穴，还有助于降低血压。
　　爱心提示　　（1）泡脚水水温不宜太高，以40°左右为宜。
水温过高会损伤足部皮肤，还会引起心、脑、肾脏等重要器官的供血不足。
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　　（2）泡脚时间不宜过长，以15～30分钟为佳。
时间过长会增加心脏的负担。
　　（3）最好在晚饭1小时后泡脚。
　　4. 睡前宜洗脸刷牙　　睡前洗脸有利于皮肤护理，对促进面部的血液循环有很大好处。
每天，人们都要受到环境的影响，生存空间中的污染物质也越来越多，人的皮肤很容易受到污染。
医学研究证实，一些脂溶性的有害污染物，如砷、汞、铅等，会进入脂肪中进而被溶解吸收，对人体
有很大的负面影响。
　　睡前刷牙首先能及时把口腔中积存的食物残渣清除出去，免除了残渣在牙缝发酵腐烂而导致口臭
及龋齿的出现：其次，睡前刷牙还可以除去牙齿表面的“牙菌斑”（由食物残渣附着在牙齿表面引起
而大量繁殖的细菌）。
刷牙能有效地清除口腔内的细菌达60％以上，比单纯的漱口更能达到保护口腔及牙齿的目的。
　　爱心提示　　（1）用温水或冷水洗脸，洗脸前先洗手再用温水把脸浸湿。
　　（2）将洁面产品在手上打出泡泡后涂在脸上，然后轻柔地以画图的方式按摩脸部。
　　（3）用清水或流水冲洗脸部片刻，最后再用冷水轻拍脸部几次。
　　（4）刷牙时要慢刷，时间略长会让牙齿和口腔环境得到彻底清洁。
这样既消除了齿槽炎症、病毒和细菌，对心脏和肺脏的保护也十分有益。
　　5. 睡前要排尽小便　　尿液是人体的代谢物，其中含有许多废弃物、毒素，长时间在体内停留会
造成肌体对这些有毒物质的再度吸收，对健康不利。
人体入睡后，体内各器官的新陈代谢逐渐减慢，毒素更不易排去。
在睡眠正深的时候，因为要上厕所而爬起来，必然要再经历一次入睡的过程。
而且睡觉的时候内急，会干扰梦境，影响正常的睡眠质量。
对于一些中老年人和有失眠经历的人，此时还会表现为夜尿频繁。
所以在睡前把尿液排空不仅有利身体的健康，也会让睡眠更加安稳，提高了睡眠质量。
　　爱心提示　　晚上睡觉前不宜喝过多的水，更不宜憋尿。
如果睡前排尽小便，可以减少膀胱的负担。
而频繁憋尿容易使膀胱松弛，易得尿毒症。
　　6. 湿着头发睡觉有害健康　　有些人有临睡前洗头的习惯，顶着湿漉漉的头发就入睡了，这样对
健康很不好。
当人体处于睡眠状态时，头部血液循环缓慢，抵抗力减弱，湿发中的水分会把头部的热量带走。
当夜间气温较低时，湿发中的水分就会凝在头部，很容易导致气滞血淤，经络阻闭。
次日起床后，会有头昏、头痛、浑身无力的感觉，有时还会导致感冒。
日积月累，就会造成头发干枯、头皮屑增多、断发、脱发。
同时还会伴有局部头皮变厚、变粗，伴有麻木、滞胀、隐痛的感觉：在颅骨沟缝的皮下有节段形、条
索形、筋结形或颗粒状结节隆起。
要想既确保清洁、轻松，又保证健康，就要改变晚上洗头的习惯：若一定要睡前洗头，那就要待头发
完全干爽后，再去睡觉，不给慢性头痛留下任何可乘之机。
　　爱心提示　　（1）晚上洗头后，可用毛巾将头发内的水分尽量吸干，加快头发干爽。
　　（2）最好让头发自然晾干，如果时间不足，可用吹风机将头发吹半千后，自然晾干。
　　（3）一定要注意，头发没有完全干，不要入睡。
　　7. 关注睡眠窒息现象　　有一些中年男子或者有肥胖、酗酒、服用安眠药物的人在睡觉的过程中
，由于呼吸系统的软组织松弛，气管受到压迫，经常因呼吸受到阻碍而从睡梦中醒来。
这是一种睡眠上的障碍，被称为睡眠窒息症。
由于它在发生窒息和醒来的过程中只有短短的十几秒钟，经常被患者忽视。
但长时间得不到治疗，容易引起血压升高、心率异常，还可能伤害心脏、肺部功能，诱发心脏病，严
重者可导致死亡。
如果一夜经常发生这种睡眠窒息，多次从睡梦中醒来，就会降低睡眠质量，影响第二天的工作与学习
。
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患者常会有易倦、打鼾、记忆力减退、反应能力下降、情绪暴躁不安、缺乏活力等现象，严重时容易
导致男性阳痿。
患者一定要及时到医院检查呼吸系统，找出原因，并及时予以治疗。
也有儿童出现睡眠窒息的现象，多是由于扁桃体、增值腺、淋巴腺肿大，鼻敏感、鼻骨窄，下颚短细
，肥胖，睡眠不足。
儿童中出现这种状况的以男孩为多，家长一定要予以足够的重视和治疗，否则容易引起儿童胸腔的正
常发育，在学习的过程中易打瞌睡、反应能力降低、学习成绩下降、活跃性降低等。
　　爱心提示　　出现睡眠窒息的患者一定要注意避免服用安眠药，如果出现症状的原因是由于肥胖
，那么为了健康要抓紧减肥，并戒除烟酒。
因咽喉肿瘤、鼻息肉、扁桃体等原因造成的，通过手术切除增生组织就会好转。
鼻敏感的儿童只能使用外用药物缓解症状，下颚短细就需要进行颚部矫正或带牙箍。
　　8. 睡前喝浓茶不利于睡眠　　睡前喝茶会干扰睡眠。
因为茶叶中含有的生物碱成分可提高神经中枢的兴奋性，它还可以使心脏机能亢进，精神兴奋，使人
久久不能入睡。
茶水还有利尿作用，睡前喝茶会在半夜时引起膀胱膨胀，干扰睡眠。
中老年人更为明显，因此睡前不宜喝浓茶。
平时容易情绪激动、神经比较敏感、有失眠症状、身体较弱的人，睡前也应慎重喝茶或不喝茶，以免
影响正常睡眠：对于心脏病患者和高血压患者来说，也值得注意。
当需要熬夜学习或工作时，喝杯热茶，可使精神抖擞、精力充沛。
但很少喝茶的人，应加长喝茶到入睡的时间，防止失眠。
即使喝茶，也要喝淡茶，更不要空腹喝茶，以免引起心悸、心慌、头晕、头痛等“茶醉”现象。
　　爱心提示　　如果夜间利用荼来提神，最好选择红茶。
因为红茶属于全发酵茶，茶多酚的含量相对较少，刺激性也不强，适宜晚上饮用。
而绿茶属于不发酵荼，茶多酚含量较多，保持了原有的风味，对神经有较强的刺激性，容易导致失眠
。
　　9. 看完电视不宜立即睡觉　　电视成为人们生活中的一份子后，电视卫生也就需要我们时刻关注
——看完电视后不宜立即睡觉。
当电视机处于工作状态时，荧光屏表面会因机内电子流对它的轰击而产生静电荷。
静电荷会吸附电视机四周那些含有微生物和变态离子的灰尘，看电视时间过久或离荧光屏太近，这些
灰尘就会吸附在皮肤上。
如果不及时清理，就会阻塞毛孔，导致各种皮肤疾病。
　　看电视时，如果静坐时间过长还会导致腿部血液循环受阻，压迫下肢静脉，严重时会出现下肢麻
木、酸胀、疼痛、浮肿、小腿肌肉强直性痉挛等类似坐骨神经痛的症状。
所以在看完电视时，应活动片刻后再上床睡觉。
这样可促进血液循环，使下肢静脉畅通，防止形成下肢静脉栓塞。
患有强直性脊椎炎、坐骨神经痛等疾病的人如果长时间静坐，容易加重病情，影响睡眠。
当看完具有紧张、刺激类容易使人心情激动的节目后，也不宜立即睡觉。
电视中的情节如果还停留在脑海中，情绪没有平静就入睡，很容易引起神经官能症。
　　爱心提示　　（1）看完电视要先开窗通风，然后洗脸、洗手保持皮肤的清洁卫生。
　　（2）到室外或在室内稍活动（忌剧烈运动），使血液循环顺畅。
　　（3）当看完刺激性节目后，休息片刻，当情绪稳定后再上床睡觉。
　　10. 吃完饭不宜立即睡觉　　吃完饭后，胃里有很多的食物，肌体就会自动增加肠、胃部的血液流
量来帮助消化吸收。
在相对固定的血液总量中，大脑的血液流量就会因为肠、胃的血液流量增加而减少，氧气量也会相应
减少，血压随之下降。
这时入睡，有可能因为脑供血不足而导致中风。
而且当人入睡时，人体机能循环减慢，处于运动状态的消化机能不利于食物里营养的吸收，长期如此
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会导致消化不良。
其次，吃过饭就上床睡觉，会使胃与食管的连接处——贲门的括约肌松弛，当胃里的食物混合着胃液
甚至胆汁反流进入食管，会对食管造成腐蚀或伤害，致使发生反流性食管炎：如果食物反流进入肺部
，会对肺部腐蚀伤害。
如果感染上细菌，严重者可造成窒息，危及生命。
还有，饭后立即睡觉会加重胆囊的负荷，易引发胆囊炎。
最后，饭后睡觉也不利于体形的塑造，因为入睡后，身体的新陈代谢变得缓慢，摄入食物中的热量不
能得到应用就会转化为脂肪，造成小腹脂肪堆积，身体变胖　　爱心提示　　饭后最好轻微活动20
～30分钟。
睡眠时应选用侧卧的姿势，禁忌仰卧，以免分泌物反流进入气管及支气管内，造成吸入性肺炎。
　　11. 裸睡能彻底放松身心　　裸睡就好比洗温泉一般，可以让我们的心理完全放松。
裸睡有利于神经的调节，有利于增强适应和免疫能力，能促进全身肌肉伸展，对治疗和缓解紧张性疾
病和生理性疼痛有奇妙的功效。
裸睡能促进皮肤新陈代谢，使内脏和体表血液循环变得十分顺畅，有利于消除疲劳，缓解失眠、多梦
、头痛的现象。
裸睡可以使女性阴部充分通风、完全舒爽，带来倍感畅快的放松感受，避免了私秘部位阴湿环境造成
的妇科疾病。
裸睡可以使男性阴囊的温度自然下降，从而能够增强男性生产精子的能力。
裸睡只是健康睡眠的方式之一，而每一个人有自己的特殊情况，所以并非所有人都适于采用裸睡这种
方式。
　　爱心提示　　（1）床单被褥以舒适、柔软、透气的面料为好，要勤换洗，定期消毒，避免对皮
肤产生刺激。
　　（2）裸睡需要有一个相对隐秘、独立的环境，在居所太小、家人合住、集体生活、与小孩同床
共室时不宜裸睡。
　　（3）上床睡觉前应洗澡，至少要清洗外阴和肛门，如果有泌尿生殖系统感染，则不宜裸睡。
　　（4）女性在月经期不适合裸睡，这不仅有卫生上的考虑，还因为此时需要格外注意保暖。
　　（5）裸睡可能会为一些偷窥族造成可乘之机，所以一定要注意自己的安全。
为防止遇到地震、火灾等天灾人祸的意外情况，最好在床边准备好方便穿脱的睡袍或睡衣。
　　12. 睡眠时不宜张口呼吸　　唐代医药学家孙思邈在《千金要方·道林养性》中说：“暮卧当常习
闭口，开即失气。
且邪从口入，久而成消渴及失血色。
”就是说人们在睡觉时要用鼻子呼吸，不要张开嘴来呼吸，否则会伤及身体元气，一些疾病就会从口
而入，长时间这样就会形成口渴、面色失润等症状。
而且在用鼻子进行呼吸时，鼻孔中的鼻毛可以挡住灰尘和污物，对吸入的空气进行过滤。
而张口呼吸时，气流不经鼻道的湿化和温化。
直接进入咽喉气道，刺激气管、肺部和肋部：空气中的灰尘和有害物质会随呼吸进入呼吸道，处于睡
眠状态的肌体抵抗力相对较低，很容易受到感染，影响身体健康：气流在口腔、咽喉之间往返，早晨
起床时会有口干咽燥的感觉，并且夜间需要多次起床饮水，影响睡眠质量。
也有表现为舌苔干黄、口唇干裂的症状，严重时会引发呼吸道疾病。
清朝初期的养生学家石成金指出，睡觉时张口呼吸，会使人头昏眼花，四肢清冷，牙齿不固并过早脱
落。
现代医学研究表明，睡眠时张口呼吸是睡眠呼吸暂停的一种代偿反应。
总之，睡眠时要注意运用正确的呼吸方式，不要有“病从口入”的懊悔。
如因鼻息不畅而被迫张口呼吸的人，要及时到医院检查治疗，以防引起其他疾病。
　　爱心提示　　小孩子在睡觉时用口呼吸，还会影响牙齿的发育，造成牙齿畸形。
使咀嚼肌张力不足，咀嚼能力下降，严重时还会影响颌骨的生长发育。
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