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内容概要

　　在日常生活中，有哪些因素影响我们的健康? 有些人经常锻炼，饮食搭配合理，睡眠充足，可是
，疾病照样前来报到。
这是为什么呢?您是否知道，您的某些“好习惯”，也会造成营养的流失。
　　在布置家居环境时，人们考虑的大多是美观舒适，但是您是否知道，不合理的家具摆放位置，过
多的电器，过大或过小的空间，过亮或过暗的光线等等，都会对您的健康产生不良影响，就连那些为
了美化室内环境的花花草草，也未必都对健康有利，某些有毒性的植物甚至会引发疾病。
　　在吃饭的时候使用一套漂亮的餐具，不但赏心悦目，还会令人食欲大增。
但您是否知道，过于艳丽的陶瓷餐具在受热后会产生许多不利于健康的微量元素，那些看上去晶莹剔
透的水晶制品，更是导致许多疾病的根源。
　　《怎样生活更健康：《中外健康文摘》精粹》将告诉您：如何正确判断自己的健康状况，怎样锻
炼才最合理，哪些食物会给您带来好情绪，怎样生活最健康。
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书籍目录

第1部分健康自我测试你的营养够了吗?看看你是否真的健康身体秘密脸知道你的心脏是否健康?肾虚自
测根据脉搏测疾病指甲是健康的晴雨表第2部分饮食与健康谁偷走了你的营养?你了解维生素吗?维生素
的忌口公告哪些人要补充维生素?从食物中补充维生素肾亏者应少服维生素c“第三状态”的饮食调养
四大营养成分缺一不可带来好情绪的八种食物哪些食物可提高免疫力?你需要哪种水果?六类食物增加
热能可消耗多余胆固醇的10种食物深色食物含钙比较高这些毛病易致钙流失形形色色的食物过敏世界
卫生组织“通缉”的垃圾食品16种“问题食品”不能吃蔬菜错吃有几多?水果不如蔬菜有营养吃橘子要
注意每天吃六种蔬果防心脑血管病如伺保存蔬菜中的维生素?餐桌上的血管“清道夫”动动你的奶酪保
质期短的牛奶营养高豆腐乳保健功能多豆腐好吃但不要过量多吃蒸煮食物益健康嗜吃甜食损视力素菜
荤吃不健康给粉丝洗个健康澡速冻食品会提前过期吃海鲜应该注意什么?小心河鱼的毒素保护心脏吃鱼
要清蒸这些人不要吃螃蟹素食者当心肉碱缺乏症食物也能去痘长期喝纯净水易致心脑疾病早晨吃猕猴
桃治便秘泡茶时间有讲究黄酒益健康烤肉挤点柠檬汁更健康过食粗粮的三大坏处动物内脏的功与过茶
蛋其实没营养得了轻度脂肪肝怎么吃?抽筋的饮食对策冬天怕冷吃什么?冬季适当食“冷”有益键康长
寿民族的营养秘诀日本健康饮食点滴韩国人苗条与美肤的奥妙第3部分女性与健康女人的10年营养计划
女性六大健康误区30岁女人的营养加油站40岁女人的营养加油站女白领当心七宗“罪”女性应时养生
“偏食”也养生妇女必需的六种维生素女性怕冷要补铁健康减肥的三个要点桑拿瘦身减重不减脂五种
情况降低女性性欲关爱子宫的方法产后减肥谨防厌食10招防乳癌电磁辐射对孕妇有何影响?冬季女性健
康对策瘦高女性要防肾下垂中年女性慎服雌激素中老年妇女如何补钙经期莫穿紧身衣女性腹痛勿忽视
按生理期保养肌肤被美遗忘的角落 如何对付皱纹?古今牛奶美容法护肤越简单越好岁月小鱼，游走无
痕胸罩过窄过紧，当心引发颈椎病吃得太少影响内分泌更年期女性要注意膳食保健第4部分男性与健
康男子保健10忠告12种有利于男性健康的食品送给男人的健康忠告白领男性的养生学白领男性如何避
免发胖男人40谨防坐出病来保护男性健康重地——前列腺鼻炎更危害男人食管癌发病率：男性两倍于
女性男人缺锌如何补?中年男士排毒的捷径脂肪酸平衡有利于男性健康第5部分儿童与健康建议10岁前
做的32件事困扰都市孩子的新疾患警惕儿童“第三态”10个办法让孩子吃得更健康儿童疾病与食物告
诉孩子怎样保护眼睛儿童弱视勿当近视治儿童视力不良的原因与预防儿童应慎用四大类抗感染药常吃
小药好不好?防范儿童高血压小儿外用药的注意事项儿童用药有“四忌”儿童健康也要讲养生哪些孩子
需“进补”?早餐有蔬菜，孩子长得快孩子补钙补到几岁?小儿遗尿的治疗第6部分中老年与健康冲出“
死亡恐惧”的漩涡当心中年后出现的异常信号最易被忽视的身体10个变化中年保健有五大禁忌人到中
年慎服补药从身体小信号提早发现冠心病人过中年要补水更年期后为何易发福?从皮肤色斑上知健康补
钙对颈椎病有好处吗?下肢寒冷应查原因高粘滞血症——心脑血管病的“导火索”老年养生要积极老人
冬练注意事项常咬舌头可能已患脑梗塞怎样选择无糖食品?养生需要恪守“九不过”老人腰背痛要防内
脏病老人冬季应无“痒”老年人应注意保暖防病“四多”饮食最养老年人洗澡胸痛小心冠心病老年人
防流感六措施素食老人需防胆结石老年人“三低”不可忽视改善味觉宜补锌老人“气短”要当心别忽
视这些“无痛性疾病”老人适当吃点甜第7部分日常生活与创造家居用脑好环境卧室六大禁忌被辐射
一族的护肤宝典日常起居最忌六件事防治冬季室内污染地板缝细菌是病房七倍给室内空气消消毒吧谨
防客厅中潜伏家居隐患别把隐患买回家别把有毒花木带回家日常生活中的致癌因素陶瓷餐具愈艳愈伤
人选择、使用筷子该注意啥?水晶杯盛酒会中毒保鲜膜莫沾油如何选用微波炉餐具?厨房油烟易致癌电
热毯的两大副作用油汀取暖器不宜放浴室公共场所应少用香水收藏古玩要讲卫生洗手液要少用避免洗
衣机伤害皮肤“消毒”“洗衣”要分开频用多功能洗衣粉危险洗衣粉要兼顾环保与健康洗浴用品小心
选躺着洗头有危险不要让马桶成为疾病之源第8部分食疗与健康换个花样蒸米饭品茶品出好身段天然
食品疗日常小疾菠萝食疗六验方药粥为你除秋燥肥胖病的茶疗电脑族饮食调养方高血压对症辨型饮药
茶便血食疗方冬季尿频食疗方食疗口腔溃疡耳鸣中医食疗方常见疾病的冬季食疗补益药膳三款食疗去
黄褐斑无花果药用小方消化性溃疡病的膳食调养子宫肌瘤患者的食疗法儿童补钙美食鳝鱼食疗方六个
美食鸳鸯谱第9部分用药与健康10类药物的最佳服用时间对症下药当心五大误区几种不能同用的药哪些
常用药会影响化验结果?10类药物可损害肺功能胶囊不可剥开服低温会引起药品变化吃药时要喝足水感
冒请勿乱吃药维生素服多了会致哪些病？
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维生素C泡腾片不可久服如何使用抗生素?“营养药”多补有害小心药物性胃炎如何长期服用阿司匹林?
别把消炎药与抗菌药混为一谈喘时莫用这些药肝病患者用药应慎重高脂血症慎用维生素E糖尿病人降
压不宜用“双克”消化性溃疡的最佳用药时间乱服减肥会引发心脏病催眠药可造成性功能减退中药汤
剂的科学服用10法服中药汤剂不宜加红糖服用中药要“忌口”教您选择合适的中药剂型乌鸡白凤丸不
可乱服久服丹参片易致低血钾同是上清丸，作用不一样可降血糖的中草药选对药引事半功倍第1O部分
急症与健康心绞痛突发无药时怎么办?中风病人的临时急救冰雪游紧急救护“84”消毒液中毒怎么办?
打网球须防哪些损伤?急性腹痛勿轻易热敷扭伤后该冷敷还是热敷?揉腹止痛害处大第11部分疾病与健
康这些现象不是病八项体检需要考虑对健康有利的五种病多种疾病与熬夜有关每天六个一，提高免疫
力八种疼痛的意外真相发热10大元凶警惕九种“感冒”症状八种疾病多由母亲遗传伤胃的10种恶习留
神九种饭后异样感觉摆脱紧张七法“节日病”莫忽视预防结石10招常在电脑前，当心血栓症头晕的原
因有哪些?“胃痛”背后隐藏哪些病?眼圈发黑未必是肾虚颈椎疾病的六大假象头痛不要忙吃药春季预
防抑郁症防治心血管病，请记住这些数字别将“流脑”当感冒如何征服足跟痛感冒调理不当会伤心脏
血糖居高不下原因多高血压患者不宜扭秧歌哪些病不宜长卧床?生病也需要特殊运动血液病患者乘飞机
注意事项咽炎为何易反复?八种疾患慎拔牙秋季鼻出血需防高血压六类病看中医好慢性腹泻病因多方法
不当会加重皮肤病痣若出血变色应及时求医三类皮肤病爱上都市人食欲突然旺盛须警惕耳朵不能随便
掏耳鸣与哪些疾病有关?脚气和脚气病不能混为一谈
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章节摘录

　　形形色色的食物过敏　　现代科技水平的提高带来饮食上的巨大变化，食物更丰富、种类更繁多
，从而出现食物变态反应性疾病即食物过敏发生的几率也大大增加。
一方面，现在我们常能接触到以往很难见到的食品种类，如腰果、开心果等；另一方面，化肥、农药
、人工饲料及食品加工过程中的防腐剂、抗氧化剂、色素等各种添加剂的使用也增加了人们发生食物
过敏的几率。
因此，只有了解易引起过敏的食物及自身的体质，人们才能远离过敏。
　　蛋白质过敏：有些人吃了含蛋白质的食品如鱼、虾、鸡、鸭、蛋、豆制品等会引起过敏，出现各
种皮疹、胃肠道症状，甚至会影响大脑和身体发育，出现白化症、癫痫等。
这种蛋白质过敏症是因为蛋白质中有种叫苯丙氨酸的物质，有人先天缺乏苯丙氨羟化酶，不能把苯丙
氨酸转换为黑色素，因而出现白化症。
苯丙氨酸在体内积累还会影响大脑功能，引发癫痫。
如果出现蛋白质过敏，应尽量少吃或者不吃这类食物，或者在医生的指导下进食。
　　牛奶过敏：对牛奶过敏的人是由于体内缺乏一种半乳糖-1-磷硫尿苷酰转移酶，致使不能分解牛奶
中的半乳糖。
半乳糖积累会产生毒性，影响全身，引发过敏。
容易发生牛奶过敏的人主要是婴幼儿，喝了牛奶就出现湿疹或呕吐、腹泻，严重者还会引起肝脾肿大
，出现黄疸、腹水、抽搐、营养不良以及白内障、发育停止等症状，极少数患者甚至会中毒死亡。
做家长的万万不可忽视，一旦出现不良症状，需尽快去医院就诊。
　　蔬菜过敏：有些人吃了某些绿叶蔬菜会过敏，出现走路摇摇晃晃、说话含混不清、听觉失灵、视
力减退等症状，还有些人会出现心肌炎、皮肤癣、周围神经炎、肌肉萎缩等症状，严重者甚至会死亡
。
对蔬菜过敏的人大多是由于体内缺乏植烷酸水解酶，不能正确利用绿色植物中的植烷酸，而植烷酸的
积累会使人体中毒。
　　菠萝过敏：菠萝是最易引起过敏的水果之一，这是因为菠萝中含有糖苷物质、五羟色胺和菠萝蛋
白酶。
糖苷类物质容易引起口腔发痒；五羟色胺食后可收缩血管，使血压升高；而菠萝蛋白酶是一种蛋白水
解酶，是引发菠萝过敏的主要成分。
一些人食用菠萝15分钟到1小时后，即可出现阵发性腹痛、呕吐、皮肤瘙痒、潮红、全身起荨麻疹以及
四肢与舌发麻、多汗等症状，严重者出现呼吸困难，甚至休克，若能得到及时治疗可很快康复。
因此，有严重过敏体质和高血压的患者不宜多吃菠萝。
　　大蒜过敏：大蒜过敏又叫卟啉病。
这种病的发生是因大蒜中有种叫二羟二硫的化合物，会使卟啉代谢有缺陷的人加重代谢异常，干扰血
红素代谢，诱发疾病发生。
这些人在吃了大蒜后会产生腹痛等症状，常被误诊为“急性肠炎”或“急性阑尾炎”等。
　　蘑菇过敏：有少数人吃了蘑菇会出现贫血、肝大、黄疸、胃出血、手足发抖、语言不清等症状，
严重者可引发肝硬化、昏迷甚至死亡。
对蘑菇过敏的人，往往对巧克力、动物肝脏、鱿鱼、乌贼以及核桃、田螺、河蚌等硬壳食物也过敏。
蘑菇过敏是因为体内缺乏一种血清铜氧化酶，不能把食物中多余的铜排出体外，以致中毒过敏。
　　蚕豆过敏：蚕豆过敏主要是由于近亲结婚而引起的一种隐性遗传疾病。
蚕豆过敏症又叫蚕豆黄病，是因患者体内缺乏一种磷酸葡萄糖脱氢酸，吃蚕豆后会造成血液中的红细
胞破坏而引起过敏症。
因此，这些人吃了蚕豆，甚至闻了蚕豆花香就会发病，出现呕吐、贫血、黄疸、肝脾肿大、腰痛等症
状。
　　面食过敏：吃了面条、馒头等面食，少数人会患一种奇怪的肠炎，大便恶臭、灰白色、呈泡沫状
。
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面食过敏又叫谷蛋白敏感性肠炎，发病原因是对食物中谷蛋白内的麦醇溶蛋白有变态反应。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　你知道谁偷走了你的营养吗?你是否真正了解维生素?你知道女性的六大健康误区吗?你知道哪!2种
食品有利于男性的健康吗?你知道儿童10岁前应做的32件事吗?你是否知道哪5种疾病对身体有利?《怎样
生活更健康：《中外健康文摘》精粹》将回答所有困扰你的健康问题。
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