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内容概要

　　在日常生活中，您或您的家人是否有这些习惯？
《健康的每日提醒：习惯决定健康》为您健康的每日提醒：　　1.婴儿食品用微波炉加热的习惯。
最好不要用微波炉加热，易破坏营养，维生素丧失或降低营养价值。
　　2.幼儿吃菠菜补血的习惯。
菠菜中含有大量草酸，易与钙、镁合成草酸钙和草酸镁，沉淀物质。
儿童过多吃菠菜会致使缺钙。
　　3.孕妇吃山楂的习惯。
多吃山楂会致子宫收缩，习惯性流产的女性不宜吃。
　　4.常吃烟熏肉饮酒的习惯。
烟熏肉易致癌，不宜多吃。
　　5.吃蟹、饮茶、吃柿子的习惯。
蟹为高蛋白，茶与柿子内均含高鞣酸。
两者结合易形成块，严重者致肠梗阻。
提示吃蟹后一小时不能喝茶。
　　6.空腹吃香蕉的习惯。
空腹吃香蕉可以使人骤然增加钾、磷、钠，使微量元素失去平衡。
　　7.冰箱内熟食随时食用的习惯。
冰箱只是保鲜作用，不能消毒，冰箱所控温度一样有细菌繁殖，冰箱取出的食物一定要回锅。
　　8.烹调蔬菜加锅盖的习惯。
加盖使一些有害物质无法挥发出去。
　　9.食用反复高温加热食用油的习惯。
食用反复高温加热的食用油易致癌，其油炸食物儿童不宜多吃，有害身体。
　　10.豆类当饭吃的习惯。
豆类制品含有大量皂苷，多吃可诱发结石症。
还可以抑制铁元素，致贫血。
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作者简介

　　蒋泽先，南昌大学一附院主任医师、教授、硕士研究生导师。
　　从事口腔医学临床教学科研工作近40年，是江西省口腔颌面外科学术带头人之一，主编医学专著
数部，发表医学论文80余篇，报告文学10余部，计400余万字，被多家报纸、网站媒体转载或连载，其
医学科普作品更是深受广大读者的好评。
　　主要著作：　　医学专著：2003年主编之一《现代手术并发症学》（2007年获“首届中国出版政
府奖”）。
2003年参编《急诊医学》。
　2006年主编《现代牙科诊所指南》。
　　文学、社会学专著： 1992年著《走进伊甸园：中国婚姻当代启示录》。
1998年著《善待生命丛书》。
2001年著《医与患：中国医患关系报告》。
2005年著《中国农民生死报告》（2007年被推荐参评“鲁迅文学奖”）。
　　医学科普：2006年、2007年主编《百姓健康8元丛书》（第二辑、第三辑）。
2007年主编《常见病家庭指南丛书》。
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书籍目录
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章节摘录

　　习惯决定健康：　　健康的每日提醒：　　播下一个行为，你将收获一种习惯；　　播下一个习
惯，你将收获一种性格；　　播下一个性格，你将收获一种命运。
　　1 好习惯成就人生，终身受益：　　人类的躯体在几十万年中并无太大的变化，而生活方式的改
变却显而易见，尤其是近十几年变化更大。
上世纪30年代非洲土著人很少有胖子，而现在却比比皆是。
位于大西洋南部特里斯坦一达库尼亚岛，过去长期与外界隔绝，几乎没有人患龋齿，后来随着西方人
的迁入，糖多了，龋齿患者也多了。
印度的男孩生下后就行包皮环切术，很少有人患阴茎癌。
日本人曾喜欢吃生鱼片和烟熏火烤的食物，寄生虫和消化道肿瘤成倍增长，后政府行文改变饮食结构
和饮食方法，肿瘤的患病率才得以下降。
　　我国过去国民饮食以大米、豆腐、青菜为主，高血压、糖尿病、高血脂患者不多。
现在生活水平提高了，食品搭配不一样了，这类患者却不停地增长。
世界卫生组织曾向世界宣称：“生活方式疾病将成为全世界的头号疾病。
”习惯是生活方式最为直接的表现，某些生活方式一旦被固化下来，就成了习惯。
　　健康人格的内容很多，宽容、镇静、责任心、谦虚、礼貌等，这些人格特质在有的人身上可以表
现得很强，在有的人身上则表现得不强。
因此，培养良好的习惯，是智慧性习惯和社会公德性习惯，有利于健康人格的形成。
牛顿第一定律里说到，如果没有力的作用或者合为为零时，物体将继续保持原来的运动状态，而物体
的这种性质就被称做是惯性。
⋯⋯
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编辑推荐

　　好习惯是健康人生的基础，也是长寿的银行。
坏习惯，是百病之源，也是百害之首。
　　千重要，万重要，自己关注自己最重要。
这办法，那办法，养成生活好习惯就是好办法。
少得病，不得病，靠得就是好习惯！
　　习惯决定健康！
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