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前言

　　从刀耕火种时代走出的人类，一直寻求的到底是什么呢？
　　或许有人会立刻回答：“幸福！
”　　那么幸福的含义究竟有哪些？
对于一个现代人来说，幸福或许意味着稳定的工作、较高的收入水平、健康的体魄以及和睦的家庭。
但是最为重要的莫过于“健康”。
从远古时代开始，人们一直寻求的，至今都没有发生明显变化的，最为古老的幸福究竟为何呢？
那就是：尽量地长寿并且健康。
　　这个幸福的目标看似简单，却在相当长的时期内，是人类追求的目的。
从逃避野兽的追杀，到发现果实的妙用，再到火种与熟食的发现，乃至药物的应用和早期的医学，一
直到现代医学被牢固地建立，对生命质量和尽可能延年益寿的欲望，促使人类不断地思考与行动。
这个目标甚至还可以延伸到其他更广泛的领域，比如政治、经济制度以及科技、文化艺术等。
　　人类的平均寿命，相比现代文明前的时期，已经大大提高了。
有资料表明，中国人的平均寿命为72岁；美国人的平均寿命接近78岁；日本人的平均寿命高达80岁⋯
⋯这在现代医学被普遍应用之前，是不可想象的。
　　社会制度、经济发展、医疗措施，以及饮食习惯、生活习惯，都在相当程度上，决定了人类的寿
命。
但是在现代社会中，人们越来越认识到，仅仅依靠名医来延长寿命的时代已经结束。
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内容概要

有人提出，“多吃含有女性荷尔蒙的石榴，就能够防治停经后出现骨质疏松症。
或更年期综合症”。
可是，在美国这种方法是被禁止用在可能患乳腺癌的女性患者身上。
因为石榴中并没有女性荷尔蒙，而且这种治疗方法有可能造成危害。
还有人提出。
“食物纤维可以防治大肠癌”。
但食物纤维虽然能预防便秘，却没有任何临床病例证明，它对预防大肠癌有什么作用。
由于韩国在SARS袭击期间，没有出现SARS的病例。
有小道消息传出“泡菜可预防SARS”⋯⋯⋯    这些所谓的“健康情报”，将会使我们误入健康的歧途
。
    遵循正确的医学观念。
养成良好的生活习惯，这是我们唯一通往健康长寿的途径。
本书既提供最新的健康资讯，也解析最常见的医疗误区，帮助读者了解最常见、最实用的保健养生方
法，使读者真正懂得求医不如求已，治病不如养生。
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章节摘录

　　第一章 这些日常饮食的知识，连医生都想知道　　西瓜和香蕉是危险的食品？
　　小学时的地理课本上，谈起新疆，有一句话让人印象深刻：“早穿皮袄晚穿纱，抱着火炉吃西瓜
。
”　　在窗外飘雪的日子里，有温暖的火炉，还有香甜的西瓜，这样的日子仿佛是“卖火柴的小女孩
”幻觉中的事物，想想都让人羡慕。
北方的老百姓真正在冬天吃到西瓜，是改革开放以来返季节果蔬大量流通之后；不光是西瓜，只要是
南方新鲜的果蔬，似乎都成了冬季的时尚食品。
尽管价格昂贵，临近春节的人们仍然趋之若鹜。
　　几十年前的稀罕物，如今成为餐桌上普通的返季节食品，大家都在尽情享用，但又有多少人了解
其中所含的危险性呢？
　　俗话说的好，“一方水土养一方人”，意思是说：不同的地理环境，会有不同的物产，来满足人
们对食物的需求。
如果人们能顺应这种自然规律，加上科学技术的新发现，现代医学的帮助，便能延年益寿；如果将各
地的物产不加思索地摄取，或者是现代科技过多地介入干扰自然规律，那结果往往会适得其反。
　　比如地处热带的海南岛，全年无霜，出产的各种瓜果多属寒凉，西瓜、甜瓜、香蕉、甘蔗、柚子
等等，在独特的地气中生长，它们的作用，其实就是为这里的人们解暑。
再如天气炎热的广东，人们普遍喜欢煲汤进补，似乎与当地的气候不相协调，其实这种长年的进补，
能消解融合当地瓜果中寒凉的属性，以免泻多补少，能量亏空。
广东人的凉茶闻名天下，其实道理是一样的，都是温补与寒凉的相互克制，中庸之道是身体健康的不
二法门。
　　我有一个朋友是南方人，刚到北方时怎么都习惯不了面食，不光是口味上的问题，肠胃也不舒服
。
我建议他学习北方人的吃法，就是在吃面食时配上生的大葱、大蒜。
因为麦子性属微凉，而生葱和生蒜则有暖胃肠的功能。
朋友试着吃过后，果然不再有不舒服的感觉。
后来，他回到了南方家乡，偶尔会怀念北方的面食，还会自己动手来做。
　　葱蒜食用后，口中会有异味，在公共场合当然不受欢迎，但这些天然的食物，乃上天所赐，自然
不是什么低贱的食品，只要注意饭后刷牙漱口的小节便可。
北方人长期以来的饮食习惯，并非像某些人所理解的那样，只是由于生活习惯粗疏所致，其实这里面
有其自然合理的内涵。
我听说河套地区有一种羊，肉质是最鲜美的，而它们的食物是当地所产的一种很特别的葱草。
北方天气寒冷，羊吃了这种草，想来也有温补的效应，所以成就了最好的肉质吧。
　　身处内地的人，因生活环境和气候与华南的炎热有很明显的差异，同时没有长年进补的生活习性
，如果经常吃热带水果，温带的体质与热带的水果不相协调，又没有相应的手段去平衡，长此以往，
会导致身体机能失衡直至生病，这不是危言耸听了。
　　曾经发生过老年人在秋天吃了冰箱里冷藏后的西瓜，突发脑溢血去世的例子。
甚至还有夫妻双方因酷爱吃西瓜，尤其是在冰箱里“加工”过的西瓜，从而导致中医所说的“寒宫不
孕”的例子。
将寒凉的瓜果当饭吃，结果使身体像长年处在冬天，这种情况下，种子要想发芽结果，可想而知有多
么困难了。
长期不孕的女人们，应该检点一下自己的饮食习惯，如果是喜食凉性的食品，则一定要作些调整，在
吃这些食品的同时，注意吃一些补血、补肾的食物，使体内的温度保持在适宜的程度，这样一来生育
的希望并非是痴人说梦。
　　除了西瓜，香蕉也是最典型的热带水果，性属寒凉。
香蕉对便秘有缓解作用，几乎是尽人皆知，而便秘的高发人群，多半是老弱病残和妇女儿童。
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这些人身体比一般人虚弱，一遇到便秘，香蕉就会派上用场。
因为效果显著，便成为家庭的日常性食品。
其实常吃香蕉的老人，心脑病患的几率非常高；而喜食香蕉的女士，患上痛经或其他妇科病的机会，
　　也较其他人更多。
至于孩子，常吃香蕉容易患感冒、咳嗽和哮喘，体质下降。
以上种种症状，都是因为香蕉的寒性，多食易造成大便溏泻，或五更泻，使身体变坏。
　　西瓜和香蕉等水果，并不是完全不能吃，但一定要记住它们的属性是寒凉的。
在严酷的冬季里，人们应该警惕它们，不要让它们成为威胁身体健康的杀手。
　　“萝卜上市，医生没事”？
　　山东有旬谚语：“烟台的苹果莱阳的梨，比不上泰安的萝卜皮。
”可见萝卜有时候不比水果差。
　　萝卜的味道如何，见仁见智。
以萝卜入诗的例子，虽并不多见，但关于萝卜能够治病，准确地说是萝卜食疗的功效，民间谚语比比
皆是：“萝卜上市，医生没事”，“萝卜进城，医生关门”，“十月的萝卜小人参”等等。
萝卜“性平微寒，健胃消食、顺气利便、宽胸舒膈、止咳化痰、除燥生津、解毒散瘀”。
类似的文字，在大量的食疗书籍中十分常见。
明代医学家李时珍对萝卜颇为推崇，《本草纲目》说：“(萝卜)大下气、消谷和中、驱邪热气。
”他甚至主张每日食用萝卜。
　　萝卜真的有这么好吗？
还是古代的萝卜和今天的萝卜大不相同呢？
　　其实，除了和其他农作物一样，都受到不同程度的污染外，今天的萝卜与古代的萝卜都是差不多
的。
古代的人们体力劳动较多，体内容易产生热量，而且人与环境的关系是顺其自然的，萝卜又属于高产
作物，受到他们的喜爱是可想而知的。
而现代社会中，人们不仅常常吃性属寒凉的反季节果蔬，而且大量使用机械降温设备，体内寒湿瘀积
，再经常吃萝卜的话，就像在大雪天被浇冷水一样，想不生病都难。
　　我们今天仍然在讲，“冬吃萝卜夏吃姜”，是因为冬天人们的饮食温热进补较多，易引起上火，
萝卜能够清热消食、理气顺便，促进冷热平衡，才为人体的阴阳平衡提供了保证。
北方的羊肉经常和萝卜一起炖，广东菜谱中则有萝卜牛腩，其实道理是一样，都在于能够达成均衡。
　　感觉上火，或者吃了热性的食物，适当地吃萝卜是有好处的；但如果将萝卜当成有益无损的万能
食品，就会走入误区。
尤其是老弱病残以及孩子，最好还是少吃萝卜。
有研究表明，萝卜泻气影响头面部供血，如果是头面部位患病，尤其不能食用萝卜。
　　萝卜属于凉物，而比萝卜更寒的苦瓜，也是百姓餐桌上的常见菜。
广东人管苦瓜叫“凉瓜”，一语而中其要。
有许多媒体和书籍都介绍过苦瓜的功效，说它能降血糖、血压和血脂等等，成本低而功效强，似乎是
普通的百姓生活中的宝。
其实身体虚弱的人，不仅萝卜不能多吃，对苦瓜更应该谨慎。
　　海带是让人聪明的灵药？
　　日本的记者曾经访问诺贝尔化学奖得主田中耕一：“您喜欢的食物是什么？
”　　“海带。
”田中的回答果断而且肯定。
　　在田中的出生地富山县，当地一直流传着“吃海带会变聪明”的说法，加上爱吃海带的田中耕一
获得了诺贝尔奖，似乎更证明了这个说法的真实性。
　　鱼类富含的DHA能有效提升记忆力，防止老年痴呆症的发作，这已经被越来越多的读者所了解。
但是海带中并没有发现DHA成分，因此根据传言和一些事例，断言吃海带一定能使人变聪明，自然太
过武断了。
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　　不过，也不能就此断定“吃海带不会变聪明”，DHA能维护大脑的功效也是近年才被发现，海带
中有没有能让人变聪明的物质，现在还不能判定。
仅就海带的成分来讲，它有着丰富的维他命与矿物质碘，营养价值不容置疑，称得上是优良健康的食
品。
日本及中国沿海地区，很多百岁老人以摄取藻类食物居多，海带与聪明的关系还有待研究，但与长寿
的关系却非常明显。
　　藻类食物的热量很低，海带完全能够胜任减肥餐的食材，想要瘦身的女性朋友，不妨尝试一下。
　　海带基本属于较廉价的食品，但是能不能经常食用，还要依各人的体质来定。
在中医看来，海带性凉，如果是气血两亏，胃寒的人经常食用海带，只会加重体内的寒气，因此必须
十分谨慎才行。
　　多吃蛋类会更加健康吗？
　　关于蛋类食品的观点众说纷纭。
有人说蛋的价格便宜、营养价值高；也有人说蛋黄含有胆固醇，吃多了对人体有害。
那么蛋类到底是利多还是弊多呢？
让我们从营养学角度分析一下吧。
　　任何生命都是由蛋白质组成的，包括人类在内。
而蛋类正是蛋白质的优质来源，含40种以上的蛋白质，其氨基酸的组成与人体需要最接近，营养价值
位于所有自然食物之首。
而且，相对于其他富含蛋白质的食物来说，比如牛肉、鱼肉、牛奶，鸡蛋价格低廉，是老百姓摄取蛋
白质的重要来源。
我有个朋友就特别喜欢吃用鸡蛋做的荷包蛋，不过他每次都把荷包蛋煎成八分熟，然后美滋滋地吃那
股黏稠的蛋黄。
他说这样更能保留蛋类的营养而且又味美。
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编辑推荐

　　每个家庭都应该有一本这样的书，改变生活习惯，从现在开始仍然不晚。
　　总是相信常识是危险的，健康属于喜欢思想的人。
　　医学不断地进步，为什么生病的人仍不断增加？
本书告诉你连医生都想知道的健康知识。
　　仅仅依靠名医来解决健康问题的时代，已经成为过去，想要健康长寿，就必须注重每天的生活习
惯。
　　网络上获得的知识都是正确的吗？
别让所谓的健康常识害了你。
　　泡热水澡对身体不好吗？
生鲜蔬菜当主食危害健康吗？
人造奶油比奶油更健康吗？
常吃烤焦的食物容易患癌症吗？
吃太热的食物好吗？
吃鱼真的不会发胖吗？
喝大量的水真的能够变瘦吗？
乱挤青春痘真的会留下痘疤吗？
抽烟会使药效降低吗？
开冷气睡觉对身体不好吗？
头晕是严重疾病的征兆吗？
这些与健康有关的知识，连医生都想知道。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<连医生都想知道>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 12


