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前言

　　我们每一个人都经常犯一些错误，每次犯错误的时候，我们总是会告诉自己，下次注意一点，就
当是买了一个教训。
　　是的，一般的错误，我们完全可以这样去对待，可是如果这些错误有关我们的健康的话，恐怕我
们将很少有下一次改过的机会了。
　　“身体是革命的本钱”，没有了健康，我们谈什么都是空谈。
那么，我们应该如何来关注我们的健康呢？
是注意运动？
是加强营养？
是多多休息？
⋯⋯也许，您说得都没有错。
可是，笔者要告诉你的是，这些都还不够！
　　决定我们健康的因素有很多种，我们的心态和情绪、饮食习惯、生活和娱乐方式、工作方式等，
这些都是关注健康不可忽视的话题。
在我们的日常生活和工作中，我们要时刻关注自己在各个方面的各种习惯，如果稍有疏忽，就会犯下
看似平常，却不可弥补的错误。
　　我们在许多年的生活和工作中养成了很多既定的习惯，很多时候，我们并没有去关注这些习惯到
底是对还是错，正如坐沙发、喝纯净水；还有很多时候，我们刻意去追求健康和时尚，正如拼命锻炼
、美甲美白；甚至有些时候，我们会感到很无奈，正如打领带和熬夜工作。
不知不觉中，我们已经在无情地伤害自己的身体，我们却毫无察觉。
　　不知不觉间，我们就发现自己的健康已经到了无可挽救的地步，于是眼泪和后悔成为我们最后时
光里孤独的伴侣。
　　可是，我们为什么要等到失去以后才去珍惜，为什么不让自己活得明明白白呢？
事实上，关注一下我们的生活和工作的方式，关注一下我们身边的每一个细节，我们完全有可能杜绝
各种悲剧的发生。
　　问题的关键就是：我们一定要避免那些可能导致严重后果的错误！
　　为了给大家带来良好的健康，为了让大家有一个清楚的认识，笔者精心编写了这本《112个影响你
健康的易犯错误》，本书按照影响健康的8个重要因素，分别列出了各种可能影响健康的各种小错误
。
全书列举了大量的健康实例，读来触目惊心，针对每一个错误，笔者还专门列出了解决相关问题的办
法，为读者全方位了解和做好自我保健健康提供了独到的意见。
希望关注健康的读者朋友们真正关注健康的细节，最终因本书而获益。
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内容概要

　　《112个影响你健康的易犯错误（珍藏版）》按照影响健康的八个重要因素，分别列出了各种可能
影响健康的各种小错误。
《112个影响你健康的易犯错误（珍藏版）》列举了大量的健康实例，读来触目惊心，这对每一个错误
，作者还专门列出了解决相关问题的办法。
为读者全方位了解健康提供了独到的意见。
为了给大家带来良好的健康，为了让大家有一个清楚的认识，作者精心编写了这本《112个影响你健康
的易犯错误》，
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章节摘录

　　多吃是福大腹便便是富态　　“吃饭是第一件大事”，可是，“吃撑了”也会给你带来无尽的烦
恼和痛苦。
切记“每餐留一口，活到九十九。
”　　引以为戒　　鹏鹏五代单传，从小就是爸爸妈妈和爷爷奶奶的重点呵护对象。
刚出生的时候，他就比一般的小孩要重许多（体重为4.7千克），看着胖手乎的小宝宝，一家人脸上乐
开了花。
从小鹏鹏的食量就特别惊人，为了让宝宝多吃一点，奶奶每天变着各种花样给小孙子弄吃的，每一次
哪怕见到宝宝多吃一口，一家人都会感到无比欣慰。
　　见到鹏鹏不断地“茁壮”成长，一家人其乐融融，喜由心生。
　　渐渐的，鹏鹏长大了，到上学年龄的时候，鹏鹏已经比同龄的小朋友高出很多，也重很多，一家
人为自己的孩子能够“鹤立鸡群”感到无比自豪。
　　就这样，在一家人的悉心照顾下，鹏鹏慢慢长大成人了，到15岁的时候，鹏鹏已经长到了182厘米
，体重也达到了130千克。
可是在这个时候，同学们开始嘲笑鹏鹏，说他是“大肥猪”“重磅炸弹”，鹏鹏听了以后非常痛苦，
回家痛哭了一场，奶奶问明原因之后，大笑道：“那是他们嫉妒你，俗话说得好，‘能吃是福’，你
这哪里是什么胖，这是富态！
”听了奶奶的话，鹏鹏如释重负，从此，他依旧坚持自己的饮食习惯。
　　可是，渐渐的，鹏鹏开始蹙觉到自己的精神状态变得越来越差，学习也不那么游刃有余了，每天
他都感觉脑袋昏昏沉沉的，老师讲课听不进去，学的东西也记不住，上课时还感觉到特别疲倦，特别
想睡觉，学习成绩也开始慢慢下滑。
　　刚开始的时候，大家以为是鹏鹏没有休息好，于是每天晚上很早，爸爸妈妈就催鹏鹏早点上床睡
觉，可是就这样过了一年，鹏鹏的情况依旧没有什么好转。
尽管他很努力，成绩还是掉到了全班最后几名，鹏鹏开始变得郁闷起来，终日闷闷不乐。
　　终于有一天早上，家人发现鹏鹏一直也没有出来吃早餐，敲了半天们，也没见他开门，家人开始
着急了，爸爸砸开门闯了进去。
原来鹏鹏接受不了“笨蛋”的现实，吞服了大量的安眠药。
　　家人在一片哭喊和慌乱之中把鹏鹏送进了医院，经过一番抢救，由于鹏鹏所服的安眠药的剂量还
不算太大，终于被抢救过来了。
在问明鹏鹏的情况之后，医生告诉他，其实他的“笨”都是因为他的过量饮食“催肥”造成的。
由于血液被消化系统大量占用，分配在大脑中的血液相对减少，导致了鹏鹏的思维能力降低。
　　听完医生的话。
一家人后悔不已。
　　走出误区　　有些年轻人胃口很好，一见好吃的东西就大吃特吃，结果由于“吃饱了撑的”，什
么事情都来了。
　　一个人每天都要吃东西，所谓“吃饭是第一件大事”。
可是吃多少，却是一个值得注意的问题。
这方面的健康谚语很多，比如：“若要百病不生，常带饥饿三分”就很有道理，类似的还有，如“一
饱为足，十饱伤人”“一顿吃伤，十顿吃汤”“一日三餐八分饱”“食不过饱，饮不过多”等。
　　由此可见，吃虽然不能少，但是如果吃多了，对身体也是没什么好处的。
正如中医所说：“若要身体安，三分饥和寒。
”　　少吃不仅仅能让人身体健康，还能延年益寿，正如健康谚语：“每餐留一口，活到九十九。
”　　很多人可能有过这样的感觉：吃得过饱，精神恍惚，昏昏沉沉，这是为什么呢？
这是因为吃得过饱，肠胃负担过重，血液都去支持肠胃了，从而导致大脑供血不足，得不到足够的能
量维持正常运转，所以才会出现精神恍惚等症状。
　　由于血液被消化系统大量占用，人体内的血液量对整体运转来讲就不能平均分配了，分配在大脑
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中的血液相对减少，导致思维能力降低。
　　在消化系统工作时大脑也得不到休息，必须连续发出消化所需要的复杂指令。
所以，血液不足，大脑得不到休息，便会产生困倦。
　　通过对大脑的研究发现，吃得太饱后，“纤维芽细胞生长因子”就会在大脑中快速增长，而这种
因子恰恰是引起脑动脉硬变的“罪魁祸首”。
长期“饱食终日”，这种物质便会在大脑中越积越多，达到一定量时，大脑动脉就会硬变。
而脑动脉硬变又是老年痴呆症的根本原因。
　　因此，节制饮食，可以预防老年痴呆症的发生。
　　小孩子长身体的时候，多吃一点问题不大，可是进入成年后，特别是到中老年时，由于身体各个
系统的代谢功能已经趋于平稳，甚至出现下降趋势，因而人体所需的热量也相对平稳或减少。
在这种情况下，如果还吃“十成饱”，就会增加胃肠负担，造成体内热量过剩。
相反，如果每餐只吃“八成饱”，不仅能预防多种疾病，如糖尿病、心脏病、肾病等，还能消除或防
止许多常见的老年病症，如白内障、须发变白、身体虚弱等。
此外，节制饮食还可以延缓或防止各种癌症的发生。
　　多项研究报告指出：少食多餐有助于降低血液中胆固醇的含量，因此糖尿病人少食多餐有利于治
病。
　　控制饮食还能够降低血压，医生会建议高血压患者降低饮食中盐的含量。
其实，如果平时注意节制饮食，不吃得过饱，即使不刻意减少盐分的摄人，也可以收到理想的降压效
果。
如果人们从年轻时就养成少食的良好习惯，就可以有效地预防高血压病的发生。
　　当然了，并不是空腹，大脑就能保持清醒。
如果营养不良或不能保持营养平衡，思维能力也会下降。
因此，吃得太少也是不可取的。
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