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内容概要

　　身体健康是人们幸福生活的基石，而深刻影响健康往往是那些人们容易忽视的生活习惯。
健康是现代人工作、发展的本钱，可是而对巨大的生活压力，很多人没有时间和精力去呵护自己的健
康。
《不生病的生活习惯全集》告诉你什么是不生病的习惯，让你克服不良习惯的惰性，进行一次小小的
改变，就可以方便快捷地改善健康状况。
习惯的力量是强大的，习惯的力量也是可怕的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的生活习惯全集>>

书籍目录

家居第一章 饮食习惯——健康“食神”远离疾病习惯小自测：给你的吃打分走出亚健康迷雾营养均衡
，固身之本一日三餐合理膳食烹调习惯影响健康用餐好习惯，保护你我他适当节食，走上健康之路巧
吃零食，健康又解馋惜“盐”应如金远离生食陷阱吃得清淡活得自在向“垃圾食品”说“不”喝饮料
须“对号入座”多饮生命甘泉，缓解身体“旱”情健康饮茶为身体“消消火”第二章 穿着习惯——自
在“包装”自在美丽习惯小自测：给你的穿着打分给“时髦”穿着把把脉四季穿衣因时而宜服装颜色
，调出多彩心情穿衣习惯好，疾病少侵扰“花哨”衣服要慎穿足下鞋袜须精心第三章 睡眠习惯——优
质美梦赶走病魔习惯小自测：给你的睡眠打分告别“夜猫子”生活合理作息，不欠“睡债”午睡，为
身体加加油睡眠习惯，你注意过吗床上，请给身体“松绑”科学睡姿自然舒适安然入眠，停止慢性自
杀第四章 家居习惯——绿色家庭消灭病菌习惯小自测：给你的居住打分多吹自然风，警惕“空调病”
别把冰箱当成“保险箱”居家照明，光与空间和谐相处饲养宠物，“距离产生美”卫生习惯要科学室
内污染不可轻视床好，身体才好居室养花，当心“花招”迷惑你“卫生间”卫生吗居家好习惯，让病
菌无孔可人运动第五章 生活习惯——小习惯PK大麻烦习惯小自测：给你的日常生活打分生命在于呼
吸起床也应多讲究洗手也有大学问细说洗脸“心灵之窗”的保养细则牙齿须善待保护耳朵应精心别让
手机为疾病导航让电视为健康让路有车族，当心“久坐成疾”娱乐放松须当心把好习惯带到公共场所
第六章 工作习惯—一陕乐办公健康加分习惯小自测：给你的工作打分上班路上好习惯，健康生活早开
始办公室也要“环保”健康工作八小时办公族，告别静态生活学会给大脑放假松开“快节奏”的弦停
止过劳“透支生命”电脑族，好好爱自己办公族，动起来第七章 运动习惯——合理锻炼远离疾病习惯
小自测：给你的运动打分我运动，我选择纠正你的运动误区运动中的“天时”与“地利”日常散步有
学问跑步，将疾病甩在身后科学游泳，塑造健美体形尝试“反序运动”我为单车狂多用“阳光杀毒剂
”男人，运动让你更加自信女人，运动让你如此美丽美容第八章 美容习惯——美丽健康缺一不可习惯
小自测：给你的美丽打分化妆，莫让习惯诱导疾病打造靓丽肌肤的好习惯夏日美白防晒新攻略眼睛健
康的小秘密脆弱秀发精心护理时尚，别让疾病钻了空子好习惯让你苗条又健康保养胸部，挺起女人的
骄傲与“小腹婆”说BYE—BYE小习惯打造迷人美臀塑造纤美秀腿的好习惯第九章 排毒习惯——减轻
负担身心清爽习惯小自测：给你的排毒打分排毒=身体大扫除饮食习惯，排毒金法宝健康排毒，每时
每刻调理肠胃，排毒的必修课排毒，别冷落了肝肾心理第十章 心理习惯——乐观心态疾病抛开习惯小
自测：给你的心理打分培养自信的健康情绪停止自我折磨的强迫症忘记怨恨，宽己宽人从虚拟还原现
实购物成狂也是病独语时代应结束“心理感冒”早治疗心平气和做自己愤怒成性，疾病来扰适度宣泄
，百愁易解心态平和，宠辱不惊心理疲劳，缓解有方高压工作巧纾解用笑容点亮生活当乐观成为一种
习惯第十一章 出游习惯—一快乐旅行拒绝疾病习惯小自测：给你的出行打分出游警惕“病从口人”良
好睡眠为出行加足动力预防出游常见病蜜月出行，健康第一自驾游，健康习惯为伴长假出国游备忘录
充分准备，尽享飞行愉悦保健第十二章 “性”福习惯——和谐真爱幸福生活习惯小自测：给你的性爱
打分“性早熟”与“性文盲”需改善单身贵族的健康隐患男性，别拿健康不当回事女人，要对自己的
身体负责性惩罚，没有真正的赢家性爱不要变成伤害避孕勿盲目走出性爱误区“性”福让你更幸福第
十三章 生育习惯——科学培育健康宝宝习惯小自测：给年轻爸妈打分孕前考虑要周全孕期营养要均衡
准妈妈，要记牢孕妇安胎有妙招赶走抑郁，做个快乐准妈妈孕期≠性爱禁锢怀胎十月，清楚把握分娩
准备要充分怀孕末期的叮咛别让你的习惯害了宝宝新生儿注意事项流产前后应慎重长寿第十四章 防病
习惯——锻制健康“黄金护甲”习惯小自测：给你的防病常识打分家庭用药谨遵医嘱善待自己，从体
检开始好习惯对抗春季流行病炎夏，你的习惯健康吗“多事之秋”，这样度过冬季防病要先知生活习
惯决定血压指数拒绝脂肪肝，要靠好习惯前列腺问题不可小视警惕糖尿病的“甜蜜杀手”好习惯让你
远离心脑血管疾病别把打呼噜不当回事轻松应对“节后综合征”莫玩“危险游戏”每日抗癌进行时第
十五章 养生习惯——长寿目标快乐实现习惯小自测：给你的养生打分人到中年要养生养生，从“头”
开始揭开脑衰老的秘密按摩，为长寿助力步履稳健活到老老年饮食备忘录乱补=服毒“银发族”长寿
秘方娱乐养生抗衰老养生新概念谨防职业“黑手”莫让职业病悄悄缠上你公务员职业病白领职业病营
销人员职业病高科技人士职业病记者职业病机关干部群体职业病出差族职业病司机职业病后记附章谨
防职业“黑手”莫让职业病悄悄缠上你公务员职业病
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章节摘录

　　家居　　第一章 饮食习惯——健康“食神”远离疾病　　习惯小自测：给你的吃打分　　俗话说
：民以食为天。
下面是由营养专家提供的一些测试题，多少可以帮你了解自己的饮食习惯是否健康。
　　1. 喜欢吃全麦面或杂粮。
　　2. 每天喝一杯牛奶或酸奶。
　　3. 在每三天的食谱中，都会安排胡萝卜、西红柿。
　　4. 常吃大豆、豌豆或扁豆。
　　5. 常吃洋葱、大蒜、姜。
　　6. 每周都吃河鱼或海鱼。
　　7. 常吃柑橘类水果，如柚子、橙子或橘子。
　　8. 喜欢在看电视、读书或行走时吃东西。
　　9. 不管食物营养价值如何，只要对胃口就买。
　　10. 喜欢吃素。
　　11. 为了某种目的，时常节食或严格限制饮食。
　　12. 喜欢用咖啡、冷饮或罐装甜饮料代替日常饮水。
　　13. 经常不吃早餐。
　　14. 西瓜、草莓喜欢挑个大的买。
　　15. 用餐后马上吃水果。
　　16. 晚餐通常是三餐中最丰盛的。
　　17. 吃饭不愿剩，经常吃完盘中所有的食物。
　　18. 常吃咸菜以及咸鱼、腊肉等腌制食品　　19. 经常吃方便面。
　　20. 常在农贸市场购买没有包装的豆腐和豆制品。
　　21. 从小到现在一直偏爱某类食物。
　　22. 菜里要是盐、味精放少了，会觉得没有味道，很难下咽。
　　23. 炒菜时，等油冒烟了才放菜。
　　24. 放了好几天的剩菜，只要你觉得没放坏就加热后继续食用。
　　25. 每天刷碗时都用洗洁精。
　　26. 喜食甜食，烹炒各种菜时都喜欢放些糖。
　　27. 经常吃刚屠宰的猪、牛、羊肉，认为其最新鲜，质量最好。
　　28. 喜爱吃动物内脏，如猪肝、猪大肠、羊杂碎等。
　　29. 喜欢选购白的馒头、挂面等面食，认为颜色越白越好。
　　30. 喜爱吃烧烤类食物，如羊肉串、烤鱿鱼等。
　　以上前7题选“是”得2分，选“偶尔”得1分，选“否”得0分；8至30题选“是”得0分，选“偶
尔”得1分，选“否”得2分。
　　30分以下：饮食铜铁级　　30—40分：饮食白银级　　41—50分：饮食黄金级　　51—60分：饮
食钻石级　　走出亚健康迷雾　　保持健康，这是对自己的义务，也是对社会的义务。
　　“每天下午工作时都没有精神，总是犯困；下班后觉得特别累，只想睡觉；晚上终于可以休息了
，却睡不着，整宿地失眠⋯⋯”白领小静很困惑，“为了证实自己是否患病，我还曾经到医院做全方
位身体检查，结果什么毛病都没查出来！
难道我也‘亚健康’了？
”　　“亚健康状态”是一种介于健康与疾病之间的状态，也有人称之为“灰色状态”。
“一多三减退”是亚健康状态的主要症状，即疲劳多、活力减退、反应能力减退和适应能力减退。
亚健康表现在生理、心理、情感、思想、行为等多个方面，困倦、关节痛、失眠、情绪低落、行为失
常、冷漠、孤独、早恋、婚外情等均可划入亚健康范畴。
　　WHO的一项全球统计表明，真正健康的人仅占5％，患有疾病的人占20％，而75％的人处于亚健
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康状态。
我国处于亚健康状态的人已超过7亿，占全国总人口的60％—70％，多发期是35—45岁，以脑力劳动者
居多。
　　专家指出，出现如此高比例的亚健康人群与现代生活方式密切相关。
现代社会竞争压力越来越大，压力过大会使人的神经系统功能失调、内分泌紊乱，出现疲劳感、食欲
不振、睡眠不佳等症状。
不良的生活方式如吸烟、熬夜、酗酒、不平衡膳食、过少的运动等，也是造成亚健康状态的主要原因
。
吸毒、滥用药物等也不容忽视。
此外，大气污染、各种射线、噪声、光污染、电磁波等均可引起神经系统紊乱，影响机体抗病能力和
病后恢复。
　　那么，如何才能走出亚健康的迷雾呢？
专家从日常生活的角度出发，给出了以下建议：　　均衡营养　　维生素A能促进糖蛋白的合成，细
胞膜表面的蛋白主要是糖蛋白，免疫球蛋白也是糖蛋白。
现今都市人不愿意吃猪肝，其实它含有丰富的维生素，维生素A摄入不足，呼吸道上皮细胞就缺乏抵
抗力，从而容易患病。
　　维生素c缺乏时，白细胞内维生素C含量减少，白细胞的战斗力减弱，人体也易患病。
　　除此之外，微量元素锌、硒、维生素B1、B，等多种元素都与人体非特异性免疫功能有关。
所以，除了做到一日三餐全面均衡适量外，还可以补充金施尔康多维元素片等。
　　2。
戒烟限酒　　少量喝酒有益健康，嗜酒、醉酒、酗酒则会削减人体免疫功能，必须严格限制。
　　3.动起来　　现代人热衷于都市生活、忙于事业，锻炼身体的时间越来越少。
加强自我运动可以提高人体对疾病的抵抗能力。
　　4.跟着兴趣走　　广泛的兴趣爱好，会使人受益无穷，不仅可以修身养性，而且能够辅助治疗一
些心理疾病。
　　5.劳逸结合　　适度劳逸是健康之母，人体生物钟正常运转是健康的保证，而生物钟“错点”便
是亚健康的开始。
　　习惯小提　　善待压力，把压力看做是生活不可分割的一部分，学会适度减压，以保证健康、良
好的心境。
　　营养均衡，固身之本　　营养全，病魔远。
　　世界卫生组织指出，影响人体健康有四大因素：均衡营养、适当运动、充足睡眠和健康心理。
这些因素中最主要、最根本、最经常起作用的，仍是食物的营养，可以说营养为健康之本。
　　营养一词中，营就是“谋求”，养就是“养身”、“养料”。
营养也就是谋求养身，或谋求养料之意。
目前随着自我保健医学的兴起，营养学越来越得到人们的重视。
　　人们通过一日三餐，一生中把成百吨水和食物，一口一口吃下去，经过消化吸收摄取其中的各种
营养素，来维持人体的新陈代谢活动。
一般来讲，经过80天就可更新一半，这种更新，全靠吃进的营养物质来补充的。
形象概括地讲，你就是你所吃的东西的化身。
　　许多人对各种食物所能提供的营养价值存在很多误解，甚至有人认为只有吃精粮才能够保证自己
的营养供应。
殊不知，这是极其错误的。
根据专家的意见，人在一天之内应吃齐四类食物，即五谷、蔬果、乳类和肉类。
这四类食物为人体提供每天需要的七大养分，包括水分、糖类、蛋白质、脂肪酸、维生素、无机盐和
纤维，因此，这四类食物合称“均衡的食物”。
　　体内的营养比例　　以一个65公斤的人体为例，在他体内组成的营养素，它们分别占的比例是：
蛋白质11公斤，脂肪9公斤，糖类1公斤，水要达到40公斤，无机盐4公斤。
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人体中的维生素有14种，摄人的维生素最大的量是维生素c，我们每人每天需要100毫克维生素C。
维生素C，是我们人体中所需要的量最大的维生素，虽然在我们人体中的含量微乎其微，但是必不可
少。
同样，我们来看看无机盐，无机盐里面占的比例最大的就是钙，常见的骨质疏松症、骨质增生症，钙
是最大的影响因素。
钙在其中占1.2公斤。
除了钙以外，还有其他各种各样的元素，钾、钠、氯、磷、钙、镁、硫等等，还有一些微量元素，譬
如说铁、锌、硒、碘等。
　　美国健康部门曾就人们的饮食方式做过以下建议，我们可以从中予以借鉴：　　食物多样化——
合理搭配，全面营养。
　　2.多食蔬菜、水果和谷类食物——补充丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。
　　3.选择低脂肪（特别是饱和脂肪）的食物和低胆固醇的饮食——减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄人
量，降低引起肥胖和诸多慢性病的危险因素。
　　4.少吃盐、糖——降低患高血压（病）的可能性。
　　5.尽量少喝酒——可提高食欲，避免多种营养素缺乏，保护消化系统尤其是肝脏以及神经系统的
功能。
　　6.避免抽烟——维持体内氧气及维生素C的正常代谢，避免大量自由基的产生。
　　除此之外，营养专家还认为，饮食防病要讲究“红黄绿白黑”：“红”是西红柿（熟）等红色食
品，避免冠心病还有红辣椒，刺激体内放出内啡肽，可以改善情绪、减轻焦虑）；“黄”是胡萝卜、
红薯、老玉米等黄色蔬菜，可补充维生素；“绿”是绿茶和深绿色蔬菜，防癌、减少动脉硬化、延缓
衰老；“白”是燕麦粉或燕麦片，不仅能降低胆固醇，还对糖尿病、老人便秘有疗效；“黑”是每
天5克—10克黑木耳。
　　中国营养学会制定的《中国居民平衡膳食宝塔》，对如何合理调配膳食制订了科学的方案。
推荐的成年入每日合理膳食方案从塔底到塔尖分别为：谷类300克—500克；蔬菜类400克—500克、水
果类100克—200克；畜禽肉类50克—100克、鱼虾类50克、蛋类25克—50壳；奶类及奶制品100克，豆类
及豆制品50克；油脂类25克。
还可以补充金施尔康多维元素片等。
　　2.戒烟限酒　　少量喝酒有益健康，嗜酒、醉酒、酗酒则会削减人体免疫功能，必须严格限制。
　　3.动起来　　现代人热衷于都市生活、忙于事业，锻炼身体的时间越来越少。
加强自我运动可以提高人体对疾病的抵抗能力。
　　4.跟着兴趣走　　广泛的兴趣爱好，会使人受益无穷，不仅可以修身养性，而且能够辅助治疗一
些心理疾病。
　　5.劳逸结合　　适度劳逸是健康之母，人体生物钟正常运转是健康的保证，而生物钟“错点”便
是亚健康的开始。
　　习惯小提醒　　善待压力，把压力看做是生活不可分割的一部分，学会适度减压，以保证健康、
良好的心境。
　　营养均衡，固身之本　　营养全，病魔远。
　　世界卫生组织指出，影响人体健康有四大因素：均衡营养、适当运动、充足睡眠和健康心理。
这些因素中最主要、最根本、最经常起作用的，仍是食物的营养，可以说营养为健康之本。
　　营养一词中，营就是“谋求”，养就是“养身”、“养料”。
营养也就是谋求养身，或谋求养料之意。
目前随着自我保健医学的兴起，营养学越来越得到人们的重视。
　　人们通过一日三餐，一生中把成百吨水和食物，一口一口吃下去，经过消化吸收摄取其中的各种
营养素，来维持人体的新陈代谢活动。
一般来讲，经过80天就可更新一半，这种更新，全靠吃进的营养物质来补充的。
形象概括地讲，你就是你所吃的东西的化身。
　　许多人对各种食物所能提供的营养价值存在很多误解，甚至有人认为只有吃精粮才能够保证自己
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的营养供应。
殊不知，这是极其错误的。
根据专家的意见，人在一天之内应吃齐四类食物，即五谷、蔬果、乳类和肉类。
这四类食物为人体提供每天需要的七大养分，包括水分、糖类、蛋白质、脂肪酸、维生素、无机盐和
纤维，因此，这四类食物合称“均衡的食物”。
　　体内的营养比例　　以一个65公斤的人体为例，在他体内组成的营养素，它们分别占的比例是：
蛋白质11公斤，脂肪9公斤，糖类1公斤，水要达到40公斤，无机盐4公斤。
人体中的维生素有14种，摄入的维生素最大的量是维生素C，我们每人每天需要100毫克维生素C。
维生素C，是我们人体中所需要的量最大的维生素，虽然在我们人体中的含量微乎其微，但是必不可
少。
同样，我们来看看无机盐，无机盐里面占的比例最大的就是钙，常见的骨质疏松症、骨质增生症，钙
是最大的影响因素。
钙在其中占1.2公斤。
除了钙以外，还有其他各种各样的元素，钾、钠、氯、磷、钙、镁、硫等等，还有一些微量元素，譬
如说铁、锌、硒、碘等。
　　美国健康部门曾就人们的饮食方式做过以下建议，我们可以从中予以借鉴：　　1.食物多样化—
—合理搭配，全面营养。
　　2.多食蔬菜、水果和谷类食物——补充丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。
　　3.选择低脂肪（特别是饱和脂肪）的食物和低胆固醇的饮食——减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄入
量，降低引起肥胖和诸多慢性病的危险因素。
　　4.少吃盐、糖——降低患高血压（病）的可能性。
　　5.尽量少喝酒——可提高食欲，避免多种营养素缺乏，保护消化系统尤其是肝脏以及神经系统的
功能。
　　6.避免抽烟——维持体内氧气及维生素c的正常代谢，避免大量自由基的产生。
　　除此之外，营养专家还认为，饮食防病要讲究“红黄绿白黑”：“红”是西红柿（熟）等红色食
品，避免冠心病（还有红辣椒，刺激体内放出内啡肽，可以改善情绪、减轻焦虑）；“黄”是胡萝卜
、红薯、老玉米等黄色蔬菜，可补充维生素；“绿”是绿茶和深绿色蔬菜，防癌、减少动脉硬化、延
缓衰老；“白”是燕麦粉或燕麦片，不仅能降低胆固醇，还对糖尿病、老人便秘有疗效；“黑”是每
天5克—10克黑木耳。
　　习惯小提醒　　中国营养学会制定的《中国居民平衡膳食宝塔》，对如何合理调配膳食制订了科
学的方案。
推荐的成年人每曰合理膳食方案从塔底到塔尖分别为：谷类300克—500克；蔬菜类400克—500克、水
果类100克—200克；畜禽肉类50克—100克、鱼虾类50克、蛋类25克—50克；奶类及奶制品100克、豆类
及豆制品50克；油脂类25克。
　　一、日三餐合理膳食　　早餐像皇帝，午餐像平民，晚餐像乞丐。
　　早餐——启动大脑的钥匙　　“早餐吃好，中午吃饱，晚上吃少。
”专家指出，早餐供给的能量，其营养素占全天的30％，食物量相当于全天食物量的1／3，合理的早
餐营养能保证人的一天精力旺盛。
　　三餐之中只有早餐距上一餐时间较长，有10个小时左右，此时人体缺少水分、血糖低，因而早餐
对上午的工作将产生直接的影响。
如果不吃早餐，对成年人来说，容易疲劳，导致劳动效率下降；对青少年来说，影响生长发育，使注
意力不集中，可能对逻辑推理、短期记忆、创造性思维等也构成威胁。
另外，不吃早餐会增加胃炎、胆石症等的发病概率。
　　专家认为，健康早餐应注意以下原则：　　1.营养　　基本要求是：主副相辅，干稀平衡，荤素
搭配。
要进食一些淀粉类食物，如果馒头、面包、稀饭等。
早餐所供给的热量要占全天热量的30‰主要就靠主食。
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还要有一定量的蛋白质，如鸡蛋、肉松、豆制品等食物。
维生素最易被人忽视，最好有些酸辣菜、拌小菜、水果等。
　　2.水分　　早餐要摄人至少500毫升的水分，既可帮助消化，又可为身体补充水分，排除废物，降
低血液黏稠度。
起床后先喝一杯淡蜂蜜水或白开水滋润肠胃是养生的秘诀之一。
如果早晨进行体育锻炼，最好先喝水，然后出门锻炼。
　　3.时间　　一般来说起床20分钟—30分钟后再吃早餐最合适，因为这时人的食欲最旺盛。
另外，早餐与中餐以间隔4小时—5小时为好，也就是说早餐时间在7点至8点之间为好。
　　4.易消化　　早晨起床之后，多数人食欲不强，消化能力也比较弱。
所以，早餐食物必须容易消化、营养丰富又不过于油腻。
特别要注意食物不宜过凉，因为凉食物会降低肠胃的消化能力，而且在寒冷季节里容易引起腹泻等问
题。
　　科学吃午餐　　人们常说“中午饱，一天饱”，可见午餐是一日中主要的一餐。
由于上午人的体内热能消耗较大，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克—200克之间，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克—360、克之间，以满足人体对无机盐和维生素的需要。
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克—100克的肉禽蛋类，50克豆制品，再配上200克—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较高水平，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、九成饱就可以。
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编辑推荐

　　《不生病的生活习惯全集》人人可能生病，但不要因为无知而生病；人人希望健康，那就从不生
病的生活习惯开始。
今天的生活习惯决定了十年后的身体健康。
全集拥有健康身体的生活准则。
健康饮食+自在穿着+优质睡眠+绿色家居+细致生活，快乐工作+合理运动+美容瘦身+科学排毒，乐观
心理+理性出游+科学生育。
人人可能生病，但不要因为无知而生病；人人希望健康，那就从不生病的生活习惯开始。
英国大哲人培根曾言：“健康的身体是灵魂的客厅，病弱的身体是灵魂的监狱。
”而能否远离疾病、保持健康则取决于一个人的生活习惯。
研究发现，我们每天高达90％的行为都是出于习惯。
世界卫生组织屡屡告诫世人20年后什么最可怕？
艾滋病？
核武器？
癌病？
瘟疫？
错，是不健康的生活习惯和方式最可怕！
你习惯吃什么东西？
你习惯穿什么衣服？
你习惯怎样睡觉？
你习惯怎样工作？
你习惯如何运动？
你习惯如何旅行？
所有这一切，都会影响你的健康。
你的身体只有一个，不是被好习惯保护，就是被坏习惯伤害。
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