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内容概要

　　现代医学之父希波克拉底有一句健康名言，“病人的本能就是病人的医生，而医生只是帮助本能
的。
”自己是自己最好的医生，每个人都可以掌控自己的健康。
事实上，很多疾病都是由个人的不良生活和工作习惯造成的。
要掌控自己的健康，首先要做的就是纠正自己不良的生活和工作习惯。
　　本书共分为饮食、运动、心理、睡眠、美容、服饰、保健、两性、家电、疾病、用药、急救、环
境、旅游十四大部分，从生活中容易被忽视，或者不被重视的细节入手，向您科学地讲述与日常生活
密切相关的健康问题。
愿健康每天与您相伴！
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章节摘录

早餐宜“热食”现在有很多人喜欢一早就喝蔬果汁，理由是摄取蔬果中直接的营养及清理体内废物。
然而此法却忽略了一个非常重要的关键问题，那就是人的体内永远喜欢温暖的环境。
只有当身体温暖的时候，人体的微循环才会正常，氧气、营养及废物等才会得到正常的运送。
从中医角度来看。
吃早餐时是不宜先喝蔬果汁、冰咖啡、冰果汁、冰红茶、绿豆沙、冰牛奶的。
因为，这样一来，也许您在短时间内不会感到身体有什么不舒服，而事实上却会使你的身体日渐衰弱
。
吃早餐宜“热食”。
以免伤胃伤身。
早晨饮凉开水有益清晨饮用2杯凉开水，有润喉、醒脑、防止口臭和便秘等作用。
早晨空愎饮下新鲜凉开水后。
由于水在胃中停留时间很短，便可迅速进入肠道，被肠黏膜吸收而进入血液循环，将血液稀释，从而
对体内各器官组织产生一种绝妙的“内洗涤”作用，因而增强了肝脏解毒能力和肾脏的排泄能力，促
进了人体新陈代谢，增强免疫功能。
有些医学家证明说，经常饮用25℃～30℃：的新鲜凉开水，可防治感冒、咽喉炎和某些皮肤病。
科学搭配午餐俗话说“中午饱，一天饱”，由此可见，午餐是一日中主要的一餐。
由于上午人体内的热能消耗较大，午后还要继续工作和学习，因此，不同年龄、不同体力的人午餐热
量应占他们每天所需总热量的40%。
主食根据三餐食量配比，应在150～200克左右，可在米饭、面制品(馒头、面条、大饼、玉米面发糕
等)中间任意选择。
副食在240～360克左右，以满足人体对维生素和无机盐的需要。
副食种类的选择很广泛，如：肉、蛋、奶、禽类、豆制品类、海产品、蔬菜类等，按照科学配餐的原
则挑选几种，相互搭配食用。
一般宜选择50～100克的肉禽蛋类，50克豆制品，再配上200-250克蔬菜，也就是要吃些耐饥饿又能产生
高热量的炒菜，使体内血糖继续维持在比较高的水平。
从而保证下午的工作和学习。
但是，中午要吃饱，不等于要暴食，一般吃到八九分饱即可。
如果是从事脑力劳动少劳力的工作群在选择午餐时，可选一些简单清烫茎类蔬菜、少许白豆腐、部分
海产植物作为午餐的搭配。
夏季多吃“酸”夏季天气炎热，让人们普遍感觉不适，会引起人体代谢、内分泌、体温调节等一系列
功能失调。
吃点酸味食品对健康有利，一般来说，夏季多食酸味食品，有以下几个方面的好处：1.敛汗祛湿：夏
季出汗多而易丢失津液，需适当吃酸味食物，如番茄、柠檬、草莓、乌梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果
、猕猴桃之类，它们的酸味能敛汗止泻祛湿，可预防流汗过多而耗气伤阴，且能生津解渴，健胃消食
。
2.杀菌防病：夏季喜食生冷。
用醋调味既可增进食欲，又能够杀死菜中的细菌，可预防肠道传染病。
3.增强胃液杀菌能力：持续高温下及时补充水分很重要，饮水可维持人体充足的血容量、降低血黏度
、排泄毒物、减轻心脏和肾脏负担。
但饮水多了会稀释胃液，降低胃酸杀菌能力。
吃些酸味食品可增加胃液酸度，健脾开胃，帮助杀菌并有助于消化。
4.利于营养素的吸收：夏天最需全面均衡营养，在高温环境里，人体营养物质消耗相当大!除了一日三
餐外，还要注意从蔬菜、水果、饮食中额外补充维生素C、B1、B2和A、D，钙丢失多的人还要补充优
质钙制剂。
多吃点酸味水果和食品可以增加和帮助钙等营养素的吸收。
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冬天吃水果有利健康冬天空气干燥，常常使人感到鼻、咽干燥不适，这时如果能吃些生津止渴，润喉
去燥的水果。
会使人有清爽舒适之感。
冬季有保健医疗性质的水果，包括梨、苹果、橘子、香蕉、山楂等。
梨有降低血压、清热镇静的作用，尤其对咳嗽、小儿风热、咽喉疼痛、大便干燥等有较好的防治效果
。
此外，适于冬季吃的水果还有苹果、橘子、香蕉、山楂等，苹果可生津止渴、和脾止泻；橘子可理气
开胃、消食化痰；香蕉可清热润肠、降压防痔；山楂可扩张血管、降低血脂、增强和调解心肌，有防
治冠状动脉硬化的作用。
吃水果看疾病人有不同的体质，水果也有不同的成分和特质。
好比人的体质有寒热，水果也是如此。
因此，什么人吃什么水果，都有一定的禁忌。
1.冠心病、高血脂病人宜吃山楂、柑橘、柚子、桃子、草莓等水果，因这些水果中含较为丰富的维生
素C和尼克酸。
具有降低血脂和胆固醇的作用。
2.糖尿病病人宜吃菠萝、梨、樱桃、杨梅、葡萄、荔枝、柠檬等富含果胶或果酸的水果，能够使胰岛
素的分泌量发生改变，使血糖下降。
3.肝炎患者宜吃富含维生素C的水果，如橘子、枣、猕猴桃、香蕉、梨、苹果、草莓等。
4.呼吸道感染病人尤其是那些伴有咽痛、咳嗽、痰多的病人，宜多吃梨、杏、枇杷、柚子等止咳、化
痰、润肺的水果。
5.高血压、动脉硬化病人宜吃哈密瓜，哈密瓜钾含量较高，但又不含钠及脂肪，有助于控制血压。
橙、橘子、山楂、枣等水果含丰富的维生素C，可降压、缓解血管硬化。
柠檬和其他酸味水果，也可起到同样的作用。
6.心肌梗塞、中风的病人宜吃香蕉、橘子、桃等帮助消化的水果：不宜吃柿子、苹果等水果。
因果中含鞣酸，会引起便秘，加重病情。
吃水果看成分苹果：苹果含有大量的糖类和钾盐，摄入过多对心、肾保健不利；患有冠心病、心肌梗
塞、肾病、糖尿病的人，不宜多吃。
香蕉：香蕉性寒，含钠盐多，患有慢性肾炎、高血压、水肿症者尤应慎吃；此外，由于香蕉含糖量比
较大，糖尿病病人也应少吃。
柑橘：柑橘性凉，胃、肠、肾、肺功能虚寒的老人不可多吃，以免诱发腹痛、腰膝酸软等症状。
橘子吃多了还容易上火，引发痔疮、口角生疮、目赤肿毒等症状。
西瓜：西瓜含水量多，是盛夏消暑佳果，但肉质寒凉，年迈体虚者多吃易发生腹痛或腹泻；心力衰竭
者和水肿严重的病人也不宜多吃。
荔枝：大量连续地食用荔枝，会使人脸色苍白，产生头晕、心慌、出冷汗、打呵欠、乏力等症状，这
是由于荔枝引起外源性低血糖反应所致，医学上称之为“荔枝病”。
柿子：柿肉含有大量的单宁、柿胶酚，单宁收敛力强，故便秘症患者不宜多吃。
另外，空腹吃柿子或吃蟹后，易产生柿石。
因此，胃炎、胃酸过多、脾胃虚寒等病人，在空腹、劳累后最好不食或少食柿子。
吃水果看颜色红色：红色的根源为类胡萝卜素，它能抑制促进癌细胞形成的活性氧，并能提高人体免
疫力，甚至还具有防止老化的作用。
代表水果有苹果、李子、无花果、桃子等。
黄色：黄色素是一种黄酮类，具有抗酸化的作用，能够有效地预防动脉硬化、癌症、老化。
代表水果有柠檬、木瓜、香蕉、柚等。
橘色：柑类的橘色素具有抗癌的作用，其抗癌效果约为胡萝卜素的5倍多，并含丰富的维生素C。
代表水果有橘子、哈密瓜等。
紫色：紫色是对消除眼睛疲劳相当有效的原花色素，这种成分还具有增强血管弹性的机能。
代表水果有葡萄和李子等。
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