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内容概要

有人用“100000000”来比喻人的一生，其中“1”代表健康，其余的“0”分别代表人生中的事业、金
钱、地位、权力、快乐、家庭、爱情⋯⋯很多个“0”充斥了人们的生活，但这个“1”却常常被忽略
。
要知道一旦失去这个“1”，所有的浮华都将沉寂。
忽略健康，就是在与自己的生命开玩笑，人如果没有了健康的身体，一切都将失去意义。
每天忙忙碌碌的现代人，你健康吗？
健康不是到了中年之后才开始关注的事情，而是从年轻的时候就开始积蓄的，它就藏在你身边的每一
件不起眼的小事中。
    20年后什么最可怕？
瘟疫？
核武器？
艾滋病？
癌症？
都不是。
最可怕的是不健康的生活方式。
世界卫生组织指出，目前，居于榜首的非传染性疾病都源于不健康的生活方式。
我们每天高达90％的行为都出自于习惯。
所以说，好习惯是健康的银行。
而生活中，我们有意无意地就会养成很多貌似健康的不健康习惯。
不良的习惯，就像残存在我们体内的毒瘤，一点点侵蚀着我们的身体，时间长了，就会危害我们的健
康。
    食物为我们提供日常所需的能量和养分，但是，如果饮食不当，也会伤害我们的健康；化妆品装饰
我们的脸庞，然而，如果方法不对，也许爱美不成反变丑。
    几乎每一天，我们所做的每一件事，都是长期生活习惯使然。
有些习惯可能会伴随我们一生，而我们常常自我感觉，这些习惯很合理。
然而，在这个连“科学”也泛滥的时代，不知道有多少被称为科学的东西是不科学的，不知道有多少
号称健康有益的东西是无益，甚至有害的。
本书指出了人们养成的一些貌似健康的不健康习惯，并相应提出正确指导，目的就是希望人们在生活
中能真正根据科学的健康知识，养成健康良好的习惯。
    作者参考了大量国内外有关资料，针对人们日常生活中一些常见的错误认识和做法，进行了科学的
分析、点拨，从饮食、家居、睡眠、运动、卫生、保健、电器使用、防病治病、护发美容、生殖健康
等方面，力求使人们摒弃错误的观念，健康地生活、工作。
本书语言通俗，浅显易懂，具有很强的科学性、指导性、实用性，适合各年龄层读者参考。
在每篇文章之后，还安排了“专家建议”，将一些健康和不健康的习惯浅显明确地提供给您，让您只
需花几秒钟就能了解一种习惯是否健康，帮您省了不少阅读时间和精力，相信您一定会喜欢。
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其中分别获得上
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片伤害勿忽视  2l.误区：太阳镜越深越好  其实：能见度太低伤眼  22.误区：室内喜摆放鲜花  其实：有
些花不宜人室  23.误区：长期穿着牛仔裤  其实：不宜健康应警惕  24.误区：打喷嚏用力过猛  其实：威
力过大易伤肺  25.误区：仰头迅速止鼻血  其实：达不到止血效果  26.误区：坐姿讲究坐如钟  其实：斜
靠姿势更健康  27.误区：随便拔掉白头发  其实：容易引发毛囊炎  28.误区：随便掰响指关节  其实：易
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造成关节磨损  29.误区：嘴唇干时频繁舔  其实：越舔感觉越干燥  30.误区：多晒太阳有好处  其实：凡
事都须有分寸  31.误区：隔着玻璃晒太阳  其实：起不到预期效果  32.误区：习惯随便掏耳朵  其实：不
慎易发生感染  33.误区：常挖鼻孔成习惯  其实：破坏粘膜易感染  34.误区：经常剔牙不在意  其实：恶
性循环伤牙齿  35.误区：保鲜要靠保鲜膜  其实：事实并非是如此  36.误区：无异味就无污染  其实：家
装污染误区多  37.误区：室内使用杀虫剂  其实：容易伤害到自己  38.误区：长期习惯靠墙睡  其实：很
容易得关节炎  39.误区：穿高跟鞋不离脚  其实：留后遗症要小心  40.误区：经常穿化纤织物  其实：易
引发女性疾病  41.误区：清晨起床快开窗  其实：此时空气不清新六、休息睡眠误区  1.误区：睡前洗澡
休息好  其实：湿发睡觉易头疼  2.误区：每个人都应午睡  其实：并非人人都需要  3.误区：坐着也能睡
得好  其实：坐着睡觉不健康  4.误区：醒后要马上起床  其实：不妨赖床一小会  5.误区：乘车闭目可养
神  其实：闭目养神更疲劳  6.误区：休息就是多睡觉  其实：睡眠亦需有适宜  7.误区：睡觉不“轻装上
阵”　其实：“五戴”影响你健康  8.误区：睡懒觉乃是享受  其实：睡懒觉害处多多  9.误区：起床立
即叠被子  其实：叠被子不利散潮  10.误区：屋内鱼缸随意放  其实：易造成室内污染  11.误区：公交车
上补觉睡  其实：见缝插针危害大  12.误区：习惯于和衣睡觉  其实：很妨碍肌肉放松  13.误区：伏案午
睡很不错  其实：并不能消除疲劳  14.误区：有高枕才会无忧  其实：枕高之时忧也大七、电器使用误区
 1.误区：旅游车上看电视  其实：车上不宜看电视  2.误区：手机挂胸很时尚  其实：电磁辐射很伤身  3.
误区：电热毯冬日必备  其实：电磁辐射要小心  4.误区：长时间地看电视  其实：时间过长损健康  5.误
区：躺在床上看电视  其实：关节肌肉易酸痛  6.误区：家用电器乱摆放  其实：电器辐射危害大　⋯⋯
八、清洁卫生误区九、养生保健误区十、健身娱乐误区十一、疾病防治误区十二、医疗用药误区十三
、护发美容误区十四、生殖健康误区十五、职场健康误区十六、中老年健康误区
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章节摘录

一、膳食营养误区1.误区：无米不炊成习惯其实：主食多样应常换习惯误区米，作为大多数中国人的
主食，已经成为了每日不可或缺之物。
俗语说，巧妇难为无米之炊。
一顿饭是不能没有米的，尤其是南方地区，食用米饭几乎是所有人的习惯。
但实际上，顿顿都以米饭为主食，也会产生一些健康问题，只不过是长期以来被我们忽视了而已。
原因分析研究表明，在大米中存在一种叫做植酸的物质，它能够与锌元素结合，形成化合物，降低人
体对锌的吸收，在一定情况下会导致缺锌，甚至会影响儿童的正常生长和发育。
存在于大米中的植酸还有一个特点，就是如果把大米发酵，植酸就会减少，不再对锌的吸收产生影响
。
因此，吃馒头或面包比吃米饭更有利于锌的吸收。
关于这一点，从我国南、北方不同的饮食习惯，就能看到很明显的对比：习惯吃馒头的北方人长得比
较高大，而习惯吃米饭的南方人则相对瘦小一些。
这在一定程度上跟锌的摄入量有关。
另据调查，吃面包的西方人，缺锌状况就相对较少。
专家建议主食可具多样性，不宜以单一的米饭为主，可不时用馒头、面包等替代。
2.误区：买油就买精炼油其实：很精很纯很危险习惯误区很多人购买食用油时，认为精炼的食用油是
最好的，似乎那些未经精炼的就是粗制滥造的低劣货。
其实，精炼过的不一定就好，未精炼的不一定就差。
事实上，越是精炼的食用油，越有危害健康的隐患。
原因分析最近有美国著名的营养学家研究指出，未经精炼的植物油中所含的维生素E可以防止胡萝卜
素、肾上腺素、性激素及维生素A、D、K被氧化破坏。
但是维生素E极易被氧化，而在精炼油中的维生素E已荡然无存。
油脂精炼后被氧化，虽然不易腐败，但只能供应能量，没有其他营养价值。
这种油脂越来越普遍，如精炼油、人造奶油等。
长期食用精炼油，不但不能提供人体所需的各种营养，反而会导致严重危害健康的隐患。
本世纪以来，人类对精炼油的摄入量增加了两倍，同时心脏及肥胖有关的疾病也增加了好几倍。
专家建议选用食用油，新鲜的未经精炼的植物油最好。
3.误区：绿色天然真营养其实：搭配起来更健康习惯误区日常饮食中的食用油分为植物油和动物油两
大类，其主要成分是脂肪。
现在很多人喜欢吃植物油而不愿吃动物油。
因为大家都知道动物油中的胆固醇含量较高，血液中胆固醇过高是导致心血管疾病的一个主要原因，
而食用植物油能够阻止体内胆固醇的吸收，并能增加其排出量。
加之，在许多人的印象中，动物油（如猪油）比较油腻，令许多爱苗条的女士敬而远之。
而植物油就显得“绿色”而营养，深受大家喜爱。
其实这是不了解实情的看法。
原因分析经测定，棉籽油中含有极易使人慢性中毒的棉酚物质，油菜中的芥酸影响心脏和高血压患者
的健康，而花生油和玉米油中极易混有黄曲霉素这种强烈的致癌物质。
在体内的植物油可以经过复杂的反应生成饱和的脂肪酸甘油酯，所以植物油吃多了同样不能避免血脂
增高，也会诱导心脑血管疾病。
而动物油中亦有很多对健康有益的成分，比如花生四烯酸可降低血脂水平，与亚油酸、r-亚麻油酸合
成具有多种生理功能的前列腺素，双碳多烯酸为长链不饱和脂肪酸，与人体神经系统及大脑组织生长
发育息息相关，还可防止胆固醇堆积、血小板凝集，而这些作用正是植物油所欠缺和不能替代的。
美国著名营养学家塔斯教授曾指出，食物中的不饱和脂肪酸与饱和脂肪酸应该保持一定比例，也就是
说植物油（含不饱和脂肪酸较多）和动物油（含饱和脂肪酸较多）要搭配在一起食用才更科学、更健
康。
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专家建议合理搭配，健康饮食。
食用植物油与动物油，最佳搭配比例为10：7。
4.误区：勿食葱蒜惹口臭其实：功能多多吃无妨习惯误区在许多人的观念中，葱蒜总是与口臭联系在
一起。
吃了葱蒜后，口中的味道大，所以很多人不吃或很少吃它们。
其实这样是盲目的，为了健康应当适量吃些。
葱蒜不但具有杀菌、消炎的作用，而且还有多种功能。
常吃葱蒜甚至可延缓大脑衰老。
原因分析葱、蒜作为调味品是由于它们含有特殊香气的挥发油，其中主要的成分葱蒜辣素，除了能促
使人的消化液分泌量增加、提高食欲、增强消化功能外，还具有杀菌消炎的作用。
新近的研究发现，常食葱蒜，能降血脂、降血糖、降血压，甚至可以补脑。
人的大脑活动所需能量是葡萄糖所提供的，而葡萄糖转变为能量又离不开维生素B，的作用。
换句话说，如果只有葡萄糖而没有维生素B。
的作用，葡萄糖也就无法转变为供给脑的能量。
相反，会使糖代谢产生的酸性物质堆积在大脑内，影响大脑的正常功能。
研究者还发现，只要把蒜和少许的维生素B，放在一起，即可产生一种叫做“蒜胺”的物质，而蒜胺
在增强维生素B。
功效的同时，发挥着比维生素B。
还要强的作用。
而葱里含有一种叫“前列腺素A”的成分，若经常食用，积累的前列腺A就会起到舒张小血管、促进血
液循环的作用，从而有助于防治血压升高所致的头晕。
国外学者也证明，常食大葱或大蒜，会使人保持大脑灵活，甚至使大脑更活跃。
因此，如果您属于脑力工作者的话，不妨多吃一些葱蒜。
专家建议脑力劳动者宜多吃葱蒜。
5.误区：味精越多越新鲜其实：调味只需一点点习惯误区许多人在烹制任何菜肴时都要加味精，并认
为加得越多，菜肴的味道就越新鲜。
其实，这是一个误区，烹饪中加入过多的味精不但不会增加菜肴的美味，反而会给健康带来许多问题
。
味精调味适量即可。
原因分析味精是采用微生物发酵的方法由粮食制成的现代调味品，其主要成分是谷氨酸钠。
它既能增加人们的食欲，又能提供一定的营养。
但味精吃得过多，会引起口干、头痛、乏力、恶心、胸闷、四肢麻木、腹胀、右上腹（肝区）疼痛等
不良反应。
这些情况尤其是在吃酸性食物后更易发生，这与味精在酸性环境中更容易溶解有关。
而且味精经不起高温处理，当烹调温度超过130℃时，谷氨酸钠会转变成焦谷氨酸钠，它的毒性更大，
在脑组织中经酶催化，可转变成一种抑制性神经递质。
当味精摄人过多时，这种抑制性神经递质就会使人体中各种神经功能处于抑制状态，从而出现眩晕、
头痛、嗜睡、肌肉痉挛等一系列症状；有人还会出现焦躁、心慌意乱；部分体质较敏感的人甚至会觉
得骨头酸痛、肌肉无力。
另外，过多的抑制性神经递质还会抑制人体的下丘脑分泌促甲状腺释放激素，妨碍骨骼发育，对儿童
的影响尤为明显。
味精吃多了，常常会感到口渴，这是因为味精中含有钠，过多摄人可导致高血压。
60岁以上的人对钠的摄人尤为敏感，所以，老年人和患有高血压、肾病、水肿等疾病的人更应该少吃
味精。
当食用味精过多，超过机体的代谢能力时，还会导致血液中谷氨酸含量增高，限制人体对钙、镁、铜
等必需矿物质的利用。
尤其是谷氨酸可以与血液中的锌结合，生成不能被利用的谷氨酸锌被排出体外，导致人体缺锌。
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锌是婴幼儿身体和智力发育的重要营养素。
因此，婴幼儿和正在哺乳期的母亲应禁食或少食味精。
另外，日本研究人员认为，长期过量食用味精可能导致视网膜变薄、视力下降，甚至失明。
专家建议6.误区：饭后喝汤好解渴其实：饭前用汤更健康习惯误区每道菜中味精放入量不应超过0.5毫
克。
美味重要，健康更重要。
很多人习惯在饭后喝汤，觉得饭后喝汤好解渴，就像饭后吃点水果一样。
他们认为喝汤是一件很简单的事情，随便怎样喝都一样。
殊不知，只有科学地喝汤，才能既吸收营养，又避免脂肪堆积。
原因分析其实，饭前喝和饭后喝差别很大。
喝汤的时间很有讲究，俗话说“饭前喝汤，苗条又健康；饭后喝汤，越喝越胖”，这是有一定道理的
。
饭前先喝几口汤，将口腔、食道润滑一下，可以防止干硬食品刺激消化道黏膜，有利于食物稀释和搅
拌，促进消化吸收。
最重要的是，饭前喝汤可使胃内食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，从而抑制摄食中枢，降低人的食欲
。
有研究表明：在餐前喝一碗汤，可以让人少吸收100～190千卡的热能。
相反，饭后喝汤是一种有损健康的吃法。
一方面，已经吃饱饭了，再喝汤容易导致营养过剩，造成肥胖；另外，最后喝下的汤会把原来已被消
化液混合得很好的食糜稀释，影响食物的消化吸收。
中午喝汤不易长胖。
早、中、晚哪一餐更适合喝汤呢？
有专家指出，“午餐时喝汤吸收的热量最少”，因此，为了防止长胖，不妨选择中午喝汤。
而晚餐则不宜喝太多的汤，否则快速吸收的营养堆积在体内，很容易导致体重增加。
选择低脂肪食物做汤料。
为防止喝汤长胖，应尽量少用高脂肪、高热量的食物做汤料，如老母鸡、肥鸭等。
即使用它们做汤料，最好在炖汤的过程中将多余的油脂撇出来。
而瘦肉、鲜鱼、虾米、去皮的鸡或鸭肉、兔肉、冬瓜、丝瓜、萝卜、魔芋、西红柿、紫菜、海带、绿
豆芽等，都是很好的低脂肪汤料，不妨多选用一些。
喝汤速度越慢越不容易胖。
美国营养学家指出，如果延长吃饭的时间，就能充分享受食物的味道，并提前产生吃饱的感觉。
喝汤也是如此。
慢速喝汤会给食物的消化吸收留出充足的时间，感觉到饱了时，就是吃得恰到好处；而快速喝汤，等
你意识到饱了，可能摄入的食物已经超过了所需要的量。
专家建议喝汤宜在饭前，饭后喝汤易发胖。
7.误区：汤泡饭，营养餐其实：分开用，更自然习惯误区很对人已经习惯了吃汤泡饭。
有些家长贪图方便，进餐时大人吃什么，小孩也吃什么，经常用汤泡饭喂孩子，既省时又方便，而且
自我感觉良好，认为“营养在汁里”。
今天吃鲫鱼汤，明天吃骨头汤，后天吃鸡汤，营养好极了！
其实，汤里的营养是值得怀疑的，用汤泡饭也不是一个好习惯。
原因分析实际上鱼汤、肉汤、鸡汤与鱼肉、猪肉、鸡肉的营养价值是不可比的，除非把鱼、肉、鸡煮
成糊状，否则在汤里仅有少量的维生素、矿物质、脂肪或蛋白质分解后的氨基酸。
一般汤里的蛋白质只有肉中蛋白质含量的7％左右，而大量的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质仍都留
在鱼肉、猪肉、鸡肉中，所以只给小孩喝汤是得不到各种足够的营养素的，根本不能满足小儿生长发
育的需要，反而容易患营养不良及贫血等疾病。
而且汤泡饭还会养成不良的饮食习惯——吃饭不嚼。
食物进入人体，首先要经过口腔加工这一关，在这里食物要受到牙齿的加工、粉碎，舌头的搅拌，使
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腮腺、颌下腺分泌的唾液与食物均匀地混合，使唾液中的淀粉酶充分发挥作用，把食物中的淀粉变成
麦芽糖，进行初步消化，再进入胃肠道。
由于汤泡饭的松软，不用细嚼，囫囵吞枣地进入肠胃，增加了肠胃的负担，使食物中的营养不容易被
彻底吸收，时间长了，就会患胃病。
吃饭时喝汤与吃汤泡饭是不同的，吃饭和喝汤分开进行，并不影响口腔对食物进行简单的初步消化，
而且喝菜汤还可以增进食欲，输入水分。
而汤泡饭的主要害处就是减少了对食物咀嚼的这一环节。
专家建议最理想的方法是：先喝汤开胃，然后再吃饭。
8.误区：煲汤越久越滋补其实：营养不在时间长习惯误区许多人喜欢将汤煲得很久，认为煲汤时间越
久，汤里的营养成分就会越多。
有的人煲汤的时间少则三四小时，多则半天。
在很多饭店里，经常可以看到他们推出的各类百年老汤，如老鸭汤、乌鸡汤等。
这些煲汤一般称作大补保健汤，少则需用文火煲煮24小时，多则10天以上。
其实，煲汤时间过长，不但不能增加汤中的营养，反而会破坏食物中的营养。
原因分析“煲”是指用文火慢慢地熬煮食物，煲可以使食物中的营养成分有效地溶解在水中，利于人
体消化和吸收。
但是，食物在长时间高温下烹煮，其中的很多物质会发生改变，甚至遭到破坏。
专家指出，食物中的营养，一般是碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素和微量元素等。
在烹饪过程中，时间越长，其温度就会越高，维生素损失得就越多，甚至会损失殆尽。
所以，肉熟了，汤也就应该熬好了。
某大学医学院营养与保健食品研究所进行了实验研究。
他们选择了三种比较有代表性的煲菜，即蹄膀煲、草鸡煲、老鸭煲，通过检测发现：蹄膀的蛋白质和
脂肪含量在加热1小时后明显增高，之后逐渐降低；草鸡肉的蛋白质和脂肪含量在加热0.5小时后逐渐
升高，蛋白质加热1.5小时、脂肪加热0.75小时可达到最大值；鸭肉的蛋白质在加热1小时后含量基本不
变，脂肪含量在加热45分钟时升至最高值。
这三种煲汤中的营养并没有像人们所期望的那样有所增高。
尤其是草鸡煲和老鸭煲，煲汤时间越长，蛋白质含量越低，因此煲汤时间不宜过长。
营养学家认为，煲汤时，肉类食物的烹煮最好不超过2个小时，加入中药后煎煮的时间要控制在40分钟
之内，青菜要在汤煲好后再放，否则汤中的营养将会受到不同程度的破坏。
长时间加热会破坏煲类菜肴中的维生素，加热1～1.5个小时，即可获得三种煲汤比较理想的营养峰值
，此时的能耗和营养价值比例最好。
特别强调的是，除了喝汤，还应尽量把汤中的肉吃掉，采用这种喝汤的方法，所摄取的营养会更加全
面。
另外，煲汤越久，汤中嘌呤的含量就越多，如果高尿酸血症病人，特别是伴有痛风性关节炎病人服用
后，会诱发血尿酸升高，痛风发作；其次，因汤中、食盐含量较多，对于血压偏高或已有高血压的病
人，以及肾功能不全的病人，易引起血压升高，难于控制。
专家建议煲汤时间不宜过长，最好控制在2小时内。
高尿酸血症和高血压病人尤其不宜多喝汤。
9.误区：虾米煮汤味鲜美其实：致癌物质损健康习惯误区在日常生活中，有些人把虾米、虾皮直接煮
汤或烧菜，根本不洗。
他们认为直接用虾米来煮汤喝，味道会更加鲜美。
其实，虾米或虾皮在加工过程中容易染上一些致癌物，不利于人体健康，用虾米或虾皮直接煮汤喝是
十分危险的。
原因分析正常虾米应呈淡淡的肉红色或黄色。
如果虾米呈老黄色，说明制作虾米的虾子本身已不新鲜。
但在目前市场上有时会见到一种外观颜色为艳红色的虾米，看似十分新鲜，其实这是用粉红色染料着
过色的虾米。
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按照国家水产行业标准，虾仁在加工过程中不得添加任何着色剂，但市场上着色虾米比比皆是。
这种红色染料叫“亮藏花精”，俗称“酸性大红”，是一种黄光红色粉末，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，甚至可以制造红墨水。
该染料溶于水时呈红色，不能用于食品添加剂。
这种染料吸附性强、色泽牢靠，是含苯环的偶氮化合物，为强致癌性物质。
为防癌，食用虾米、虾皮前最好用水煮15～20分钟再捞出烹调食用，将汤倒掉不喝。
如果要喝虾米汤，可将虾米煮数分钟后再换水煮汤，或在汤中加1～2片维生素C，就能阻断致癌物的
体内合成。
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