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前言

　　许多疾病的发生都与不健康的生活方式和生活习惯密切相关。
影响健康的生活习惯与行为范围广、种类多，必须进行一次行为革命，才能真正达到提高国民健康水
平的目的。
　　个人的健康水平，60％取决于自己的生活方式，15％取决于遗传，10％取决于社会环境因素，8％
取决于医疗保健措施，7％取决于地理气候条件。
要获得身体的健康需要人们改变不健康的生活方式。
健康的生活方式可以使人获得健康，免患许多疾病，而不健康的生活方式则会给人带来疾病。
如高脂肪高热量饮食、吸烟、酗酒、长期精神紧张、缺乏运动等因素易导致高血压、心脑血管疾病，
性乱和不洁性行为、吸毒易导致性病、艾滋病等传染病。
　　养成良好的卫生习惯是防止疾病传播和患病的重要手段。
例如，许多慢性病发病率的上升与缺乏体育锻炼密切相关。
并且体育锻炼也应在科学规律的指导下进行，否则可能得不偿失或适得其反。
调查显示，与膳食因素密切相关的慢性非传染性疾病患病率快速上升，铁、维生素A等营养素缺乏的
情况在我国普遍存在。
我国居民在膳食结构方面存在的主要问题：一是城市居民的畜肉类及脂肪摄入过多；二是城乡居民钙
、铁、维生素等营养素普遍摄入不足。
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内容概要

本书从营养保健、饮食习惯、生活习惯、运动、防病治病、合理用药、美容美姿、心理卫生、起居、
白领保健10个方面，对影响国民健康的生活方式和不良习惯进行了剖析。
目的是希望人们从生活的方方面面关注健康，摒弃不健康的生活方式，改变不卫生的生活陋习，打造
良好的生活环境，从而充分提高生命的质量，做到真正意义上的益寿延年。
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章节摘录

　　年轻男性必须尽快改变不良的高脂饮食习惯，以降低前列腺癌的发病率。
近年来，前列腺癌的发病率增长迅速，已被列人男性癌症发病前10位，比20年前增加了30倍。
　　在欧美国家，前列腺癌已连续十几年占据男性癌谱的首位，前列腺癌发病率比亚洲高8倍。
有调查显示，在移民美国的第二代人群中，前列腺癌的发病率和美国人完全一样。
　　现在国内年轻人的饮食结构有西化趋向，如不及时纠正，若干年后前列腺癌发病人群将大大增加
，而且发病年龄呈降低的趋势。
　　研究发现，饮食对前列腺癌的影响巨大，坚持5～8年每天进服维生素E约50毫克的人发生前列腺
癌者比未服维生素E者少32％，并且服用维生素E的小组前列腺癌的死亡率也较对照组低4l％。
推测维生素E是脂溶性抗氧化剂，能够捕捉机体过多的“杀手”氧自由基，减轻对前列腺细胞膜及基
因的损伤，因而可以防止或延缓前列腺癌的发生。
　　研究人员用剪取指甲检测的方法，对3万4千多名40-75岁的男性进行检查，测其硒摄入水平，发现
高硒摄人者相对于低硒摄人者患前列腺癌的危险显著减少。
大家都知道硒通过谷胱甘肽过氧化物酶能够保护人的机体免受过多氧自由基的损害；当人体组织缺硒
时，生物膜与细胞容易受到氧化脂肪酸的攻击。
近代研究，硒缺乏与癌症的发生有密切关系。
　　通过对59个国家因前列腺癌而死亡的人群调查，发现前列腺癌的病死率与乳制品、肉类的摄人量
成正比，与麦片、果仁及鱼类的摄人量成反比。
提示食用肉类和奶制品过多的人，死于前列腺癌的可能性是比较大的。
这和动物脂肪食物能够提高男性成人性激素水平，增加患前列腺癌的危险有关，因为前列腺癌对血中
激素水平颇为敏感。
　　性欲强烈的男子进人中老年期应注意预防前列腺癌。
平时饮食方面应以植物蛋白和植物脂肪为主，多吃水果、蔬菜、豆类和谷类，少吃动物脂肪和动物蛋
白，如猪油、香肠、烤排骨、动物内脏、黄油、冰激凌、全脂牛奶、鸡、鸭、牛、羊等，以降低血液
中二氢睾酮的含量，降低患前列腺癌的可能性。
同时，这种饮食原则对于预防中老年人的心血管疾病也有很大的益处。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　好习惯是健康身体的指南针，好习惯是幸福人生的加油站。
你一生中应该铸就的好习惯！
习惯是你健康的隐形法宝！
《好习惯成就好身体》献给勇于自我管理健康的朋友！
　　如果身体患了病，不要抱怨，因为多数都是由于自己的一些坏习惯造成的。
《好习惯成就好身体》从吃、喝、睡、穿、工作、运动、休闲、家居、求医问药等各个方面出发，指
出影响身体健康的不良习惯，同时告诉人们E确的做法，特剐是对老年人的生活习惯、心理问题予以
了格外关注，对读者具有一定的指导作用和实用价值。
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