
第一图书网, tushu007.com
<<必须戒掉的20个生活坏习惯>>

图书基本信息

书名：<<必须戒掉的20个生活坏习惯>>

13位ISBN编号：9787543662353

10位ISBN编号：7543662353

出版时间：2010-5

出版时间：青岛出版社

作者：向红丁 编

页数：234

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<必须戒掉的20个生活坏习惯>>

内容概要

本书根据以往的资料及研究经验，总结了吸烟、酗酒、忧郁、熬夜、偏食、不当节食、饱食、常吃洋
快餐、渴了才饮水、过度进补、懒于运动、看电视成瘾、上网成瘾、憋尿、纵欲、药物依赖、经常化
浓妆、懒于体检、穿着不当、不良姿势这20个具有时代特征的致命坏习惯，并针对戒除每个生活坏习
惯提出自我测试、危害性分析和戒除方法等等多元化建议。
通俗易懂，集知识性、趣味性和实用性为一体，适合读者的需求。
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作者简介

向红丁，中国著名内分泌专家，卫生部首席健康教育专家，北京协和医院主任医师、博士生导师，北
京协和医院糖尿病中心主任，北京健康教育协会副会长，中华医学会糖尿病学分会主任委员，北京糖
尿病防治协会理事长。
卫生部老年医学领导小组专家委员会委员兼秘书，卫生部糖尿病防治专家咨询委员会秘书。
 
　　医疗特长为内分泌专业，尤以治疗糖尿病、甲状腺疾病、男性生殖系统疾病为专长，具有坚实的
理论基础和丰富的临床经验。
现参与国家“十一五”科技支撑项目“2型糖尿病及其并发症干预控制研究”及北京市科委重大项目
的研究工作。
 
　　近年来共发表论文100余篇，参与撰写著作40余部。
目前担任《中国糖尿病杂志》副主编和《中华老年医学杂志》等十几种科普杂志的编委或审稿人。
多次在中央电视台《健康之路》等节目进行科普知识宣讲。
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章节摘录

插图：厌食症或暴食症美食是快乐人生的重要组成部分。
人类进食是受大脑神经精密控制的行为，盲目节食会打乱这种调控，如果造成摄食中枢功能障碍，就
会引起神经性厌食症或暴食症。
事实上，严格节食很难终生坚持，一旦放松，体重就会反弹。
低血糖症节食减肥很容易引发低血糖症。
低血糖症是指血液里葡萄糖的浓度低于正常水平而出现的疾病，它除了血糖低于正常值外，还包括很
多症状。
一开始会出现饥饿、心慌、手抖、头晕、出汗、烦躁、焦虑、全身无力等症状，程度严重时，中枢神
经系统会出现问题，出现记忆力减退、注意力不集中等现象，如果再进一步发展则会出现精神障碍，
如恍惚、嗜睡、反应迟钝，甚至昏迷。
猝死绝食或者极低热量饮食甚至会导致猝死的发生。
由于长期进食不足及饥饿，造成铜、钾、镁等元素不平衡，加上交感神经亢进、心肌细胞纤维萎缩、
缺乏肝糖原，造成。
肾上腺素代谢障碍，因此一旦有压力发生，则容易导致心律不齐，进而引发心脏麻痹致死。
值得注意的是，猝死的人中有20％～40％先有精神状态的异常，如幻听、幻觉等，然后才发生猝死。
因此，任何进行断食疗法或者极低热量饮食的人，一旦有精神异常状态出现时，应立即中止断食疗法
或者极低热量饮食。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<必须戒掉的20个生活坏习惯>>

编辑推荐

《必须戒掉的20个生活坏习惯》：好习惯治病，坏习惯要命，专家支招，轻松戒除损害健康的坏习惯
。
启动健康计划，戒掉致命习惯。
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