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前言

有人说：一个人年轻时恨不得拿命换钱，年老时恨不得拿钱换命。
但人们常常忘了：年轻时赚钱未必不要命，年老时再多的钱也换不来命。
从古代社会开始直到上个世纪七十年代末，中国老百姓几乎挨了一辈又一辈的饿，绝大部分人根本顾
不上谈健康。
从上个世纪八十年代初到这个世纪开始，穷了几代的老百姓一下子挤入了拼命赚钱的队伍，为了赚钱
只管拼命，还是顾不上谈健康。
新世纪伊始，好像一觉醒来一样，人们突然发现，钱包里或多或少总不至于空了，可健康却一下子不
知道跑哪里去了。
甚至还不如饥饿的年代，那时候面朝黄土背朝天，吃糠咽菜喝生水，却不知癌症为何物，甚至感冒发
烧也比现在少得多。
而现在食不厌精、脍不厌细、割不正不食，千奇百怪的病却跑了出来，大小医院人满为患，几乎人人
谈病色变了。
于是，人们终于想起来谈健康了。
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内容概要

走出健康“雷区”，树立科学健康观是本书的主题。
作者根据国内外百名专家在生活中总结出来的权威保健常识，纠正大众人群在日常生活中1000个错误
认识和错误生活习惯。
以引导各类人群走出“健康陷阱”。
　　这是一本荟萃了现代人生活息息相关的新知识、新科学、新观念的健康百科全书，也是一本关爱
自己和亲朋身体健康的理想科普读物，更是一本专业、完备的家庭健康指南。
　　这本书的写作目的就是警示和引领人们走出健康的误区。
这些误区在哪里，读者们可细细看去，怎样才能走出误区，读者细细看后自然明白。
    这本书借鉴和引用了当代国内外一百多位健康专家最新的研究成果．指出了影响和损害人们健康的
、日常生活中司空见惯的1000个误区。
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章节摘录

一、日常饮食中的健康误区（一）饮水误区1.常饮纯净水纯净水顾名思义，就是纯净的水，几乎不含
杂质。
随着市民生活水平的不断提高，纯净水、超纯水甚至太空水等已“飞”入寻常百姓家。
而目前，市场上销售的纯净水主要通过蒸馏和逆渗透技术加以净化。
这些技术原来是应用在工业上的，纯净水在去除水中有害杂质的同时，也几乎去除了所有对人体有益
的微量元素和矿物质。
它不仅不能对人体补充有益的微量元素和矿物质，而且因其具有极强的溶解各种微量元素、化合物、
营养物质的能力，饮用后将溶解体内的微量元素，并排出体外，使体内物质失去平衡，若不及时加以
补充可能致病。
小贴士长期饮用纯净水会影响神经、肌肉和多种酶的活动，特别是老人和儿童，如不及时补充营养及
钙质，容易缺乏营养和患缺钙症。
2.喝刚灌好的桶装水市面上售卖的桶装水不宜趁鲜喝，因桶装水装桶前一般会用臭氧做最后的消毒处
理，刚灌好的桶装水里会含高浓度臭氧，而臭氧吸入人体后会有害健康。
若将这些桶装水放置两三天，臭氧就会自然消失，这时再喝就无饮毒之忧了。
根据相关规定，生产的桶装水必须经过检验合格后方可出厂，而这个过程需48小时。
小贴士要喝按规范检验出厂的桶装水才是安全的，但是开封后最好在一周内喝完。
3.喝久置的自开水我们一般都会认为，水只要烧开了就能喝。
其实不然，烧开的水如果放置过久，喝了也是不利于健康的。
这是因为，久置的开水中含氮的有机物会不断被分解成亚硝酸盐，同时，微生物的介入难免会加速含
氮有机物的分解。
亚硝酸盐对身体的危害众所周知，它具有很强的与体内血红蛋白结合的能力，会妨碍血液正常的运氧
功能。
所以，开水最好当天喝完。
另外，反复烧开的水也不宜饮用，它同样含有亚硝酸盐，并且开水反复加热，水中的有益元素就会被
破坏，如果人们长期喝这种水会出现恶心、呕吐、头痛、指甲与嘴唇发紫、心慌等症状，严重的还能
引起缺氧，甚至可能诱发癌症。
小贴士饮用水最好是一次烧开，存放不超过一昼夜，也不宜在剩开水中加生水后再反复烧开。
4.一次喝水过多夏天出汗多，有人渴极了就咕咚、咕咚地一下子喝进很多水，这样做不好。
俗话说：“渴甚忌急饮”，就是说，渴极了不要急忙大量饮水。
因为这会增加心脏负担，使血液浓度降低，甚至可能出现心慌、气短、出虚汗等现象。
渴极了，应先喝少量的水，停一会儿再喝。
如喝了很多水，还是渴，这是“假渴”，是因为口腔、咽喉黏膜的过于干燥引起的，不是真正身体缺
水，这时你可以喝一点醋，因为醋能刺激唾液分泌，你就不会感到渴了。
小贴士，喝水的正确方法：先用水漱口，润湿口腔和咽喉，然后喝少量的水，稍停一会儿，可以再喝
少许，这样分几次喝，就不会因喝水过多而损害健康了。
值得注意的是，劳动或运动出汗后，应及时补充点淡盐水。
5.不管水垢家里的水壶、暖瓶用不了多久，便有一层白色的物质沉积在壁上，这就是水垢。
许多人认为，水垢只是影响水壶、暖瓶、水龙头等的美观；烧开的水沉淀一下，水垢就不影响口感了
；热水瓶中的水垢反正也看不到，不会有什么影响⋯⋯而这些如不及时清除干净，经常饮用会引起消
化、神经、泌尿、造血、循环等系统的病变，进而引起衰老。
这是由于水垢中含有较多的有害金属元素如镉、汞、砷、铝等造成的。
科学家曾对使用过98天的热水瓶中的水垢进行化学分析，发现有害金属元素较多：镉为0.034毫克、汞
为0.44毫克、砷为0.21毫克、铝为0.012毫克。
这些有害金属元素对人体危害极大。
小贴士除垢小窍门：烧水壶有了水垢后，可将几勺醋放入水中，烧一二个小时，水垢即除。
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如要清除暖水瓶里的水垢，可以往里加些热的食醋，然后摇晃一会儿，水垢就除掉了。
6.渴了才喝水经常听人说：“我又不渴，干吗给我水喝？
”这里我们要强调的是，水乃生命之源，人像鱼儿一样离不开水。
如果当你口渴时，你才想起喝水，这说明，机体内的水分平衡已经被破坏，人体细胞开始脱水，所以
中枢神经发出要补充水的信号，人才感到口渴。
这时那些缺水的细胞正在备受煎熬，也许有些已经牺牲了，当救命水来的时候，它再也不能为你效力
了。
为了这些为身体健康努力工作的“员工”们，请你还是及时给它们增加生命原动力——水。
缺水的临床表现分轻度、中度、重度，轻度可以表现为口渴，中度表现为口干、少尿、烦躁，重度甚
至可以出现狂躁、幻觉、皮肤起皱。
所以，当您感到口渴的时候，已经是轻度缺水了。
因此，即使不渴，晨间、餐前1小时都应该饮1杯水。
这样既可补充体内的水分，洗涤胃肠，又有助于消化，促进食欲。
据调查研究，有经常饮水习惯的人，患便秘、尿路结石者明显少于不常饮水的人。
而且，还对心肌梗塞和中风等严重疾病有预防作用。
小贴士水是维持人体生命活动正常运转和防病健身最重要的物质。
水摄入不足，不但精神不振，口干舌燥，浑身无力，而且肝肾功能下降，毒性物质积蓄，病魔就会乘
虚而入。
7.喝千滚水人们想当然地认为，水多烧一会儿更有利于健康，其实这和生水是没有多大区别的。
所以，人们在烧水的时候，通常都会有意多烧一会儿，或者有的人水开了很久，才想起来，然后去提
。
这样烧出的水就是千滚水。
事实上，这种水是非常不利于健康的。
因煮沸过久，水中不挥发性物质如钙、镁等重金属成分和亚硝酸盐含量很高。
久饮这种水，会干扰人的胃肠功能，出现暂时性腹泻、腹胀；有毒的亚硝酸盐还会使血液中的血红蛋
白失去携氧功能，造成机体缺氧，使口唇、指甲、皮肤青紫，出现头晕、头痛、心慌、胸闷、恶心、
呕吐、腹痛、腹泻，严重者昏迷惊厥，甚至死亡。
小贴士水沸腾之后，续烧的时间不宜过长，最好烧两三分钟就好了。
如果自来水中氯的含量大的话，可以把壶盖揭开烧。
8.喝蒸锅水蒸锅水就是蒸馒头等的剩锅水，特别是经过多次反复使用的蒸锅水，亚硝酸盐的浓度很高
。
而有的人为了节约用水或者一时发懒不想烧开水就无所顾忌地饮用这种水，或用这种水熬稀饭，结果
引发了亚硝酸盐中毒；值得注意的是水垢经常随水进入人体，还会引起消化、神经、泌尿和造血系统
病变，甚至引起早衰。
小贴士白开水才是最好的饮品。
请大家不要因为一时懒散大意痛饮蒸锅水而造成不必要的后果。
9.喝不开的水一般情况下我们饮用的自来水，都是经严密的氯化灭菌处理过的。
氯处理过的水中可分离出13种有害物质，其中卤化烃、氯仿还具有致癌、致畸作用。
研究证明，卤化烃、氯仿含量与水温变化及沸腾持续时间长短密切相关。
当水温达到90℃时，卤化烃含量由原来的每千克53微克上升到177微克，超过国家饮用水卫生标准的两
倍。
专家指出，饮用未煮沸的水，患膀胱癌、直肠癌的可能性增加约21％～38％。
但是一些人由于生活习惯或者生活节奏所致经常会迫不及待地饮用没有烧开的水，在这里我们想说的
是，为了您的和他人的健康改掉不良的生活习惯。
小贴士当水温达到100℃，这两种有害物质会随着蒸汽蒸发从而大大减少。
如果继续沸腾3分钟，则可安全饮用。
10.水中矿物质越多越好矿泉水因含有人体所需的一些矿物质而深受喜爱。
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但是很多消费者片面地认为，水中矿物质含量越高越好，这就不对了。
在饮用水中应该含有适量、平衡的矿物质，但是水中矿物质含量超标时，也会危害人体健康。
例如，当饮用水中的碘化物含量在0.02～0.05毫克／升时对人体有益，大于0.05毫克／升时则会引发碘
中毒。
小贴士不要一味地迷信矿、泉水。
（二）饮茶误区11.越新鲜茶叶越好俗语道“饮茶要新，喝酒要陈”，“新茶是茶，旧茶是草”这些说
法在不知不觉中透露了人们对于茶的“喜新厌旧”。
所谓新茶就是当年春季从茶树上采摘的头几批鲜叶加工而成的茶叶。
为求其鲜嫩，一些茶农在清明节前就开始采摘，这样的茶被称为明前茶；在雨水节气前采的茶被称为
雨前茶。
有相当一部分消费者以品新茶为乐，争相购买明前茶、雨前茶，认为茶叶越新鲜越好。
其实并非如此，由于新茶中的咖啡因、活性生物碱以及多种芳香物含量较高，这些都易使人的神经系
统过度兴奋。
此外，新茶中不经氧化的多酚类物质和醛类物质含量较多，对人的胃肠黏膜有非常强烈的刺激作用。
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媒体关注与评论

健康面前人人平等，谁违背，谁遭殃；谁顺应，谁受益。
健康的钥匙掌握在自己手里！
 ——卫生部健康教育首席专家 洪昭光 只要你静下心来阅读，这本书对您来说是非常有利的，会对您
有很大的启发。
期望能让每一位读者建立正确的健康观念。
 ——美国权威健康教育专家　王哲 任何一个人都是他一辈子食物塑造的结果，所以我们要善待食物
，要跟食物打一辈子交道，把食物变得为自己服务，为健康服务。
 ——著名营养学专家　于康 人们对健康生活方式的需求，使注重“养”、“防”的传统中医文化越
来越受到关注。
实际上，每个人自身的健康都掌握在自己手中，应该在科学指导下养成良好的行为习惯。
 ——昭光大众健康研究所　陈冬牛
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编辑推荐

《生活中来的1000个自救常识》：昭光大众健康直通车。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<生活中来的1000个自救常识>>

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 10


