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内容概要

罗凤基编著的《健康生活小百科--健康素养》是健康生活小百科系列丛书之一，本书按照六个主题解
释大众日常生活中关心和容易忽视的健康问题，采用与内容相关的小插图，增加相关链接、小贴士等
，提高其可读性。
《健康生活小百科--健康素养》主要目的是要唤起全社会的注意，让公众知道什么是不卫生、不文明
、不健康的生活方式和行为，并积极行动起来，和愚昧、落后、封建迷信、陈规陋俗、不良生活习惯
作斗争。
在全民中树立起健康、科学、文明的良好生活方式和道德行为规范。
通过宣传推广健康的生活方式，来实现走出保健防病误区，提高全民健康素质、减少疾病、延长寿命
的目标。
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作者简介

　　罗凤基，研究员，中国协和医科大学公共卫生专业硕士。
1996~2001年全国爱卫办世行贷款中国农村供水与环境卫生项目办公室国家项目办综合财务处副处长。
1995~1996年在日本新泻大学医学部公共卫生教研室进修流行病学（客座研究员）。
2001~2003年在北京生物制品研究所流行病学研究室从事疫苗研究工作。
现任北京市朝阳区疾病预防控制中心主任。
2009年起主持科技部、国家发改委和财政部联合组织的“十一五”北京市朝阳区艾滋病和病毒性肝炎
等重大传染病综合防治示范区建设研究科技重大专项。
在各类国家级刊物发表论文30余篇。
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章节摘录

　　暴饮暴食、偏食认为产妇坐月子应大补特补，大鱼大肉、海味鱼虾齐上，导致营养过剩、过度肥
胖，诱发糖尿病、心脏病、高脂血症等。
某些农村陋俗中有坐月子吃鸡蛋越多越好，一个月要吃500多个鸡蛋，鸡蛋尽管营养丰富，但吃太多会
增加胃肠道负担，引起消化障碍，营养过剩，体内多余的蛋白质分解，产生大量有毒的氨溶于血中，
大量消化不完的蛋白质在肠道产生腐败的氨、酚、吲哚等，这些产物对人体都有毒害作用，如果超过
了机体解毒能力，就会出现蛋白质中毒，可使产妇腹胀、头晕乏力，严重者甚至昏迷。
　　产后三天之内不能喂奶产妇本人因婴儿不能哺乳，致使乳汁不能排出，乳房憋胀疼痛，引起乳房
肿胀发炎，给日后哺乳增加了难度。
乳汁所含各种营养成分，最适合婴儿消化吸收，如果禁止及时哺乳，将影响婴儿的生长发育。
母乳中含有多种抗感染体液免疫成分，特别是婴儿出生后七天内，乳汁含有大量免疫球蛋白，具有抑
菌、排菌、杀菌作用，可使婴儿机体免疫功能增强，少病或不得病，不让婴儿哺乳会使其机体免疫功
能低下，易罹患各种疾病。
乳汁中含的催产素可使子宫收缩，减少产后出血，促使子宫复旧，若三日内不让婴儿哺乳，催产素生
成过程减慢，导致子宫复旧不全和出血不止。
　　⋯⋯
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