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内容概要

健康至关重要，其中有无尽的科学奥秘，多数不被人知晓。
本书精选了日常生活中部分治病、防病、保健、养生的奥秘和知识，十分有益，读了它，能帮助你珍
惜人生，珍惜身体，科学生活。
    健康，人人都需要。
而其中的诸多奥秘，却鲜为人知。
在古老话题中，寻找我们期盼的良方。
     《万象新知大课堂系列丛书》以广大青少年和学生为主要对象，并兼顾各不同层次和领域读者需要
，该丛书图文并茂，选材新颖，语言流畅，读来既增长知识、陶冶情操，又解谜释疑、引人入胜。
它的陆续出版，对构建和谐社会的文化建设，对提高全民族的科学素质，将起到积极作用。
     本书为其中一册，精选了日常生活中部分治病、防病、保健、养生的奥秘和知识，十分有益，读了
它，能帮助你珍惜人生，珍惜身体，科学生活。
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选择“职业蔬菜” 　古人的绿色蔬菜 　如何选择消暑食品 　三餐防病好“搭档” 　科学三餐：每隔3
小时吃顿饭 　石榴汁可预防前列腺癌 　性功能障碍患者的健康食谱 　大豆蛋白降低患心脏病危险 　
给自己请个肠胃“清道夫” 　十大最有益老人健康食物 三、健康生活：重塑健康的生活习惯和意识
　“密码综合症”袭向人类 　最新流行疾病：失眠 　千万不要“螨”不在乎 　小心“时尚”夺走健
康 　警惕“三大黑手”袭击耳朵 　太阳镜。
美不胜“受” 　贪睡损健康 　破译“咀嚼”的奇效 　“秋冻”也健康 　食欲“骗局” 　⋯⋯四、卫
生保健：重视并维护自己的健康五、养生之道：合理地规划自己的生活六、人体探秘：解读人体的秘
密
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章节摘录

　　一、饮食禁忌：小心“病从口入”　　喝咖啡≠喝茶　　女性每天喝一杯咖啡，受孕几率就有可
能下降50％　　嗜饮咖啡者容易罹患心脏病　　每天喝一杯茶，患心脏病的风险比喝其他饮料减少44
％　　喝茶在中国很有传统，然而近年来，饮咖啡在我国已渐成时尚，尤其在一些白领丽人中间，早
上一杯咖啡才起床、中午冲杯咖啡好解乏已经成了一种习惯。
对此，有关营养学家和医学专家提醒国人，饮用咖啡应适可而止，切忌盲目培养习惯。
大量的医学研究表明，经常大量饮用咖啡，极易引发各种疾病，对女性最直接的影响是降低受孕几率
。
美国一些学者发现，咖啡因的摄入量与妇女的怀孕几率有很大关系。
妇女每天只要喝一杯咖啡，受孕几率就有可能下降50％，喝得越多，怀孕的可能就越小。
他们认为，西方妇女生育率低，可能就与她们大量饮用咖啡有关。
一些报告还指出，妇女在怀孕期，如果每天饮用1-10杯咖啡，婴儿出生后，可能会体质虚弱，或出现
呼吸和心率过快等症状；哺乳期的妇女如大量饮用咖啡，咖啡因很容易通过其血液进入乳汁，从而对
受其哺乳的婴儿产生影响，使其变得胆怯或激动不安。
此外，女性经常饮用咖啡，还会诱发乳房疼痛或肿块。
　　嗜饮咖啡还极易引发心脏病。
据英国《医学》杂志报道，咖啡中含有高浓度的咖啡因，可使心脏功能发生改变并可使血管中的胆固
醇增多。
挪威医学工作者调查了184名死于心脏病的人，发现大多数人生前嗜饮咖啡，其中男性死者中有43人每
天喝9杯以上咖啡，而在女性死者中则有16人每天喝咖啡超过7杯。
　　适量饮用咖啡有提神醒脑的作用，但过多饮用反而会降低工作能力和效率。
澳大利亚一位心理学家经过研究发现，每天喝咖啡超过5杯者，其理解能力会有所下降，将难以完成
复杂的工作。
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