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内容概要

　　《走出养生误区》作者根据近年来医学专家提出的健康长寿新理念，精心汇编了大量资料，从日
常保健、疾病防治、药物园地、美食养生几个方面，来释疑解惑、纠偏正误，为正在走向健康陷阱的
朋友们，能够早日峰回路转指点迷津;为长期抱着陈旧落后的观念，重复错误行为和方法，已在健康雷
区却全然不知的朋友敲响警钟。
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章节摘录

　　多少年来，人们在吃完肉食、蛋食、海味等高蛋白食物以后，总习惯于立即饮茶，以助!消化”。
近年来科学家们研究发现，这种吃完高蛋白、高脂肪食物后立即饮茶的做法是不科学的。
因为茶叶含有大量的鞣酸，与蛋白质结合成具有收敛性的鞣酸蛋白质，使得肠蠕动减慢，从而延长粪
便在肠道内的滞留时间，不但会造成便秘，而且还增加了有毒物质和致癌物质被人体吸收的可能性，
有害人体健康。
　　不少人在上车（船）前，往往因惧怕呕吐而禁食，其实这是不科学的。
按照医学及营养家的观点，晕车者应进食而不禁食。
因为长途乘坐车（船），人的体力消耗很大，在此之前合理进食，不仅可以改善机体营养状况，而且
还能提高机体对外界环境刺激的抵抗力、耐受力和适应力：合理进食还可避免机体能量缺乏而导致的
低血糖性晕厥：合理进食亦可有效地保护胃黏膜，防止呕吐物及反流胆汁对胃黏膜的损伤。
因此，长途旅行之前适当进食是必要的，但应以清淡食物为好，避免油腻及干硬食物，还应尽量少用
或不用刺激性的调味品。
　　不。
正确的生活习惯和生活物品摆放不当都会影响健康。
美国《预防》杂志近日列出了一些常见错误，提醒读者注意。
　　被子太厚，反而难以入睡。
自然的体温下降是最好的催眠术。
穿裤子睡觉会使血管扩张，也要尽量避免。
　　手提袋常常会随意放在办公室、公交车等公共场所。
每平方英寸的手提袋上就有多达1万个细菌，所以手提袋最好放在抽屉或椅子上。
　　⋯⋯
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