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前言

　　冬天寒冷，裹上厚厚的羽绒服；工作中疲惫了，冲上一杯浓浓的咖啡提提神；从冰箱里取出来的
肉扔进热水里，解冻起来既快速又便捷；家具上落了灰尘，用鸡毛掸子轻轻一掸，问题全部解决；睡
觉前顺手将手机放在枕边，晚上有电话或看时间就不用起床去找手机了⋯⋯在大多数国人眼中，这都
是再正常不过的事了，然而从科学的角度来看，这些我们自认为正确的做法却都是错误的。
　　也许这有些让人难以置信，因为大家都这么做，也没觉得有什么不妥，怎么会错呢。
正是因为大多数人都抱这样的心理，所以才没有意识到这些做法是错误的，甚至从来没有去思考过这
些做法是否有科学根据。
　　《中国人容易犯的1500个健康错误》为我们所揭开的健康错误的真相让人震惊：羽绒服并非人人
皆宜，哮喘患者穿羽绒服将导致病情加重。
常喝咖啡造成心率加快，血压升高。
用热水给冻肉解冻造成营养流失。
用鸡毛掸子掸灰尘导致灰尘进入人体呼吸道。
手机放枕边损伤人体中枢神经系统⋯⋯　　这些说法都有有力的科学根据，而绝非危言耸听。
当我们逐一信服本书中细数出来的健康错误时，我们会意识到容易犯的错误也正是我们一向认为是正
确的那些，而且错误竟如此可怕：原来我们大多数人就在诸如此类的健康错误中长年累月地生活着，
任由自己的健康一点点地被损伤。
“千里之堤，毁于蚁穴”，平日生活中的一个个小错误最终酿成大病⋯⋯也是如此之多：对比一下
这1500个健康错误，其中绝大多数存在于自己的生活中。
为什么我们会容易犯这样或那样的健康错误，这其中的原因不外乎以下几点，或是因为疏忽，很多时
候。
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内容概要

在日常生活中，我们自认为许多正确的生活方式和观念事实上是错误的，有损健康的。
由于不知道其中存在的错误，我们仍然按一贯的方式生活着，并任由自己长年累月地生活在这些错误
中，一点点损害自己的健康。
“千里之堤，溃于蚁穴”，平日生活中的一个个健康小错误最终可能会酿成大病⋯⋯    本书全面剖析
了中国人在生活各个方面容易犯的l500个健康错误，并科学地指出了各种健康错误的纠正方法。
这些分析科学准确，具有说服力，让读者对于各种容易犯的健康错误有更深入的认识，并有效进行纠
正。
从而帮助读者养成正确的生活习惯，永葆健康。
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罩　28.乳房发育充分后仍不戴胸罩　29.戴没肩带的胸罩　30.认为胸罩大小差不多就行　31.晚上戴胸
罩睡觉　32.用围巾捂口鼻　33.手套随便戴　34.冬天戴口罩取暖　35.口罩多天不洗或反过来戴　36.扎
耳洞不注意卫生　37.戴过重的耳环　38.青少年扎耳洞戴耳坠　39.厦天佩戴金属首饰　40.睡觉时不摘
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化纤织物　46.女性偏爱功能内衣　47.长期穿塑身内衣　48.认为塑身内衣人人皆宜　49.用塑身内衣减
肥　50.随便购买塑身内衣　51.男士随意选择内衣　⋯⋯第二章 各食物与健康第三章 食物加工、存放
与健康第四章 饮食搭配与健康第五章 饮食习惯与健康第六章 患者饮食与健康第七章 居住与健康第八
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七章 疾病防治与健康
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章节摘录

　　辐射、传导和对流等方式散发热量，从而保持恒定的体温。
如果用保鲜膜把双腿紧裹起来，会导致皮肤的散热功能丧失而蒸发功能增强，这样双腿总会感到汗津
津的。
到了室外，温度骤降，双腿就会感到一阵冰凉，根本起不到保暖作用。
　　此外，汗液中不仅含有水分，而且还含有盐、尿素、乳酸等成分。
保鲜膜不透气，汗水也无法挥发，会使尿素等成分附着在皮肤上，对皮肤形成刺激，长期下去就会出
现丘疹、红斑等，又痒又痛，严重损害皮肤健康。
　　有些女性不管气候的变化，一年四季都穿裙子，这会对健康造成很大的损害。
　　在寒冷的季节穿裙子，很容易引发感冒，如果经常感冒，会使自身免疫力下降，增加患其他疾病
的风险。
而且，穿裙子时双腿必然会暴露在外面，在冬天寒冷潮湿的天气里，膝关节和踝关节很容易受到不同
程度的风寒和潮湿的侵袭，从而出现肢体发凉、麻木和关节红肿、酸痛等症状，久而久之就会形成慢
性风湿性关节炎。
　　此外，穿裙子时寒冷空气还会引起下肢血管收缩，造成表皮血流不畅，并最终导致寒冷性脂肪组
织炎。
此时，脂肪细胞会发生变性，尤其是大腿部位皮下脂肪组织经常会出现杏核大小的单个或多个紫红色
硬块，并有痛痒的感觉，严重时还会造成皮肤溃烂等症状。
女性下肢长期遭受寒冷空气侵袭后，还容易引发一些妇科疾病。
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编辑推荐

　　《中国人容易犯的1500个健康错误》全面剖析了中国人在生活各个方面容易犯的健康错误，内容
涉及“穿衣与健康”、“各种食物与健康”、“食物加工、存放与健康”、“饮食搭配与健康”、“
饮食习惯与健康”、“患者饮食与健康”、“居住与健康”、“生活习惯与健康”、“营养滋补与健
康”、“运动、减肥与健康”、“老年人保健”、“性保健”、“女性保健”、“育儿与健康”、“
美容美发与健康”等15个方面，并科学地指出了各种健康错误的纠正方法。
这些分析科学准确，具有说服力，让读者对于各种容易犯的健康错误有更深入的认识，并有效进行纠
正。
从而帮助读者养成正确的生活习惯，永葆健康。
　　中国家庭必备的健康书全面剖析中国人日常生活中容易犯的健康错误科学指出衣食住用行中种种
错误行为的纠正方法　　由于疏忽，或者是由于对健康知识的贫乏，或者是根深蒂固的传统观念，导
致我们在日常生活中容易犯各种各样的健康错误，甚至很多时候，我们并没有意识到这些做法或看法
是错误的，更不会想到它可能会导致严重的健康问题，以至于习惯于这么做，并未想过要去纠正。
　　全面剖析中国人日常生活中容易犯的健康错误　　科学指出衣食住用行中种种错误行为的纠正方
法　　帮助您和您的家人养成正确的生活习惯，永葆健康　　全面揭示日常生活中容易犯的1500个健
康错误　　科学分析错误的原因，提供纠正健康错误的方法　　引导读者深层认识健康错误，并有效
纠正错误　　您或者您的家人是不是也犯有下面这些健康错误？
　　·锻炼后立即洗澡　　·老年人晨练　　·孕妇洗澡水温高　　·用不锈钢锅或铁锅熬中药　　
《中国人容易犯的1500个健康错误》告诉你正确的做法应该是：　　·锻炼后半小时，待体内血液流
动恢复正常后再洗澡　　·老年人应把锻炼时间调整到晚上，并选择一些适当的运动项目　　·孕妇
应将洗澡水温控制在40摄氏度左右　　·熬中药最好用沙锅，也可用搪瓷锅
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