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内容概要

知识性和趣味性，是本书的两大特色。
    数字，使模糊的概念，变得明确；使养生的方法，更具可操作性。
知道与健康息息相关的数字，会使我们在养生保健中，少走很多弯路，从而达到健康长寿、幸福安乐
的目的。
    本书为读者提供了很多与健康有关的数字信息。
这些数字，生动有趣，既让读者得到实用的健康常识，又能体会到某种生活的情趣。
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章节摘录

第一章 “数”说健康：就这样平安45、24、28数字背后的健康秘密45分钟、24小时、28天⋯⋯你知道
吗？
这些我们司空见惯的数字背后，其实蕴藏着至关重要的健康信息。
在我们的身体里，藏着许多“时钟”，在它们的指挥下，机体得以健康有效地运转，这就是人体的健
康周期。
45分钟——疲惫周期：当人的中枢神经系统处在兴奋的状态时，调节功能加强，新陈代谢加快。
这个时候，身体的各项机能达到最佳状态。
但是，一般情况下，45分钟后这种“兴奋”效应将全部消失。
这时候，即便人体感觉不到劳累，实际上身体已经处于一种“疲惫”的状态中，注意力无法集中，体
内产生的代谢废物越来越多，工作完之后就会感到异常疲劳。
因此，那些从事紧张工作的人应该每隔45分钟左右“主动休息”3～5分钟，哪怕只是倒杯水、随意走
动几步也好。
如果在还没有感到劳累的时候就主动休息，能增强机体免疫功能与抗病能力，是防范疲劳的最好方法
。
24小时——睡眠周期：健康人体的活动大多呈现24小时昼夜的生理节律，这与地球有规律自转所形成
的24小时周期是相适应的。
人只有进入熟睡状态之后，身体众多的器官，如肝、胆、肺、皮肤等才得以高速度地自我修复。
此外，高质量的睡眠还是恢复体力、养足精神的最佳方式。
良好的睡眠习惯对人体来说非常重要，通常说的调整好“生物钟”，就是指调整好每天24小时里睡眠
、工作的时间，使它形成一定的规律。
爱美的女性尤其应该注意，晚上11点到凌晨5点，当人体处于睡眠状态的时候，细胞分裂的速度要比平
时快，这时肌肤对护肤品的吸收率极强，若使用富含营养物质的滋润晚霜及保湿剂，能使皮肤保养和
修复达到最佳效果。
28天——养颜周期：女性生理周期一般为28～30天，所以相应的，女性正好可以28天为一个周期精心
地呵护自己的皮肤。
月经期（第1～7天）尽量选择低刺激、低负担，并能补充水分的保养品。
滤泡期（第8～14天）可以大胆试用一些护肤新产品，效果会更加明显。
黄体期（第15～21天）体温升高，容易因紫外线产生黑斑，不能忘记了防晒。
月经前期（第22～28天）这是一个月里肌肤最糟糕的时候，应保证睡眠，以防皮肤变得更加糟糕。
与健康有关的8个魔幻数字1/5：一个奇异果可以为你提供的每天所需能量奇异果除含有丰富的维生素
外，更含有其他水果少见的营养成分——叶酸、胡萝b素、钙、黄体素、氨基酸、天然肌醇。
它的钙含量是苹果的17倍，维生素C的含量是柳橙的2倍。
位居“水果营养金字塔”的顶层。
对爱美的女士来说，奇异果是最合适的减肥食品。
因为它虽然营养丰富但热量极低，仅有45卡路里；而且特有的膳食纤维不但促进消化吸收，而且可以
令人产生饱腹感。
奇异果的纤维素含量相当丰富，丰富的水果纤维能增加分解脂肪酸素的速度，避免过剩脂肪让腿部变
粗。
它所含有的丰富的维生素C，还可以作为强力抗氧化剂及抗突变物质来美白皮肤。
另外，还能补充皮肤曝晒后所丧失的水分，恢复皮肤的弹性。
营养师认为，每天只要一个奇异果，就能提供人们一天所需能量的1/5。
因此，奇异果是减肥与兼顾营养的最佳选择。
1：你每天吃的鸡蛋的数字每天吃一个鸡蛋，并且和米饭一起吃。
鸡蛋里含有人体必不可少的8种氨基酸和丰富的维生素等。
米中缺一种物质，叫做蛋氨酸，而鸡蛋中却不乏该物质。
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二者一块吃，会使人更好地吸收米中的蛋白质，控制饭食的热量，这也是日本人的长寿之道。
2：你每周吃比萨的次数一项意大利专家的研究显示，经常吃比萨的人得咽癌的概率比普通人低34％，
得食道癌的概率低59％。
这里说的比萨饼不是那种厚厚的、堆满了肉的比萨，研究中用的是传统的意大利比萨：有着薄薄的硬
皮，大量的番茄酱，还有一些奶酪。
研究者认为，比萨中的防癌物主要来自于番茄中的番茄红素，而且比萨中的橄榄油对身体也很有好处
。
2.5：你每天吃的水果和蔬菜的数字。
水果和蔬菜里含有大量的维生素，是每天必不可少的选择。
如果你觉得2.5份水果或蔬菜这个概念过于模糊，那么我们换一种直接一点的计量方式：你在餐厅吃饭
时点的一份沙拉——那就是最低的标准了。
不过蔬菜和水果各有特点，不能完全相互替代，所以不可以只吃水果，不吃蔬菜。
水果和蔬菜可以有效减低患心脏病和某些癌症的概率，而且它们不会让你的体重增加。
不过有一点请记住：不要把调味的番茄酱和炸薯条也当作蔬菜，它们是不算数的。
3：每天的烹调用油量3勺素油是每天的烹调用油限量，最好不要使用过量，而且最好食用素油即植物
油，这种不饱和脂肪对光洁皮肤、塑造苗条体形、维护心血管健康有很大的好处。
还要记住油烟对身体危害很大，是很多疾病的罪魁祸首，所以做菜时一定要记得打开抽油烟机。
16-20：你出门锻炼的时间这是你锻炼身体的最佳时间。
在16-20点，人体机能能力——肌肉速度、力量和耐力都处于相对最佳状态，这时体力、肢体反应敏感
度及适应能力都达到了最高峰，心率及血压上升率最平稳，此时锻炼对身体健康更为有利，会达到事
半功倍的效果，而且可以减少受伤的概率。
5：每天摄入的蛋白质食物种类每天吃肉类50克，当然最好是瘦肉；鱼类50克（除骨净重）；豆腐或豆
制品200克；蛋1个；牛奶或奶粉冲剂1杯。
最好吃鱼多于吃肉，因为鱼肉中含有能使细胞新生的核酸。
不仅如此，鱼中还含有使血液变清、流通更畅的EPA，可预防心肌梗塞，可使人更好地吸收动物蛋白
质。
这种以低脂肪的植物蛋白质配膳非高脂肪的动物蛋白质，或用植物性蛋白质配膳少量的动物性蛋白质
的方法，不仅经济实惠，而且动物脂肪和胆固醇相对减少，被公认是一种“健美烹饪模式”。
6：每天使用的调昧品种类酸、甜、苦、辣、咸等主要调味品，作为每天的烹饪作料不可缺少，它们
分别具有使菜肴增加美味，提高食欲，减少油腻，解毒杀菌，舒筋活血，保护维生素C，减少水溶性
维生素的损失，维持体内渗透压和血液酸碱平衡，保持神经和肌肉对外界刺激的迅速反应能力，以及
调节生理和美容健身等不同功能。
中国人使用盐的剂量普遍偏高，可以适量增用醋、芥末、辣椒和香辛料等使菜的味道加浓，防止吃盐
过多。
15：你每天应该大笑的最少次数健康专家告诉我们：一次开怀大笑就像体育锻炼一样，可以提升呼吸
系统和循环系统的运作能力，对你的心脏和血压以及免疫系统也很有好处。
笑能够有效抑制抑郁性的荷尔蒙产生，继而产生一种让人感到幸福的荷尔蒙基因。
据调查，好的情绪甚至可以帮你抵御感冒，甚至有专家说一次大笑抵得上30分钟的体育锻炼。
24：每隔一天应做的仰卧起坐数字是不是很惊讶？
仅仅24次？
而不是100或是200？
事实上，过量运动对腹部没有好处，它可能会导致背部的损伤，因为大量重复的动作会给脊椎过重的
压力和负担。
专家的建议是，每隔一天，做3组仰卧起坐，每组8次。
但必须每次都要做到位。
也就是说，你必须将力量集中到腹部的肌肉，慢慢地起来和躺下，这样才能真正起到作用。
60：你每天需要日照的时间还是60分钟，这次是每天你所需要的日照时间。
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研究表明，每天享受日照至少一小时的人比整天待在室内的人更加快乐，更有活力。
阳光对女性尤为重要，因为女性体内荷尔蒙分泌的变化会影响情绪，比如月经前的各种不适症状会使
人心情抑郁。
阳光可以赶走这些沮丧的情绪，因为它可以提升大脑血液中复合胺的分泌水平，而这种复合胺和现在
最常用的抗抑郁药物Prozac是同一种化学成分。
所以千万不要忽视阳光的作用，即使在阴天，你在户外所得到的日照也是室内的20倍。
因此即使工作再繁忙，也不要忘记每天享受一小时的日照，让阳光赶走你的忧郁。
100：你每天需要减少的卡路里数对于那些体重非常稳定，又希望减肥的人来说，这是个好消息——每
天少摄入100卡路里可以让你在1年内减少10磅的童量。
更重要的是，减少100卡路里其实是件很容易的事：只需要少吃25颗软糖或者两小片巧克力就足够了，
甚至少放点蛋黄酱也足以让你减少100卡路里。
其实有时减肥并没想象得那么难。
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编辑推荐

《健康里的数字密码》：21天能改变一个坏习惯，1个细节决定一生的承载。
健康步骤化，养生数字化。
健康无病很简单，你不去找病，病不来找你。
平安无事也容易，大事能化小，小事能化了。
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