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内容概要

　　你知道很多慢性疾病，其實是不健康的生活方式所造成的嗎？
　　看似正常無比的行為與習慣，卻可能是讓身體遭受疾病侵擾的誘因。
　　每天玩樂到深夜、天天大魚大肉，當心「玩掉」自己的健康！
　　你知道很多慢性疾病，其實是不健康的生活方式所造成的嗎？
　　看似正常無比的行為與習慣，卻可能是讓身體遭受疾病侵擾的誘因。
　　每天玩樂到深夜、天天大魚大肉，當心「玩掉」自己的健康！
　　本書從飲食保健、日常保養、病症防治、急救，以及關注家人健康的角度，詳細介紹了各種生活
中不正確的行為，會對健康帶來的危害；也介紹如何防治這些危害，在生活中應落實的作為與方法。
　　追求健康的人生，需要的是一種正常的生活方式。
用心留意生活上的一些小細節，有正確的保健觀念、合理的飲食搭配、適當地運動休閒、良好的心態
，就能遠離疾病的根源，獲得真正的幸福。
　　1.收錄上千個生活中容易被忽略，會危害身體健康的作為，並告知如何因應這些危害身體的防護
之道。
　　2.內容包含的層面相當廣泛，上至老年人、下至嬰幼兒，適合任何年齡層的人閱讀。
　　關注健康 收穫幸福　　不要等到身體抱恙才懂得健康的可貴，很多慢性疾病實際上是不健康生活
方式的積聚。
讓身體保持健康其實很簡單，只要與不良的生活習慣說「再見」，你就能擁有健康。
　　培養健康生活方式　　日常行為習慣與疾病是有密切關係的，一個不良的生活習慣可能成為引發
疾病的「導火線」。
與昂貴的藥物和危險的手術相比，努力培養良好的生活習慣更能幫助我們預防和消除疾病。
正確的保健觀念、合理的飲食搭配、科學的運動休閒、良好的心態⋯⋯有了健康的生活方式，疾病就
不會來打擾您。
　　做自己的家庭醫生　　健康的全部意義並不是不生病，生病也不代表不健康。
只要掌握一定的保健知識，小病就能自己治。
怎樣預防流行性感冒？
突然發燒怎麽辦？
便祕該怎樣調理？
意外傷害和疾病突發該怎樣急救？
⋯⋯翻開此書，你都能找到答案。
　　關愛家人健康　　寶寶成長媽媽要用心，青少年發育爸媽要操心，老人健康子女要盡心，夫妻健
康彼此要關心。
家庭的每一個成員都需要貼心呵護，關愛家人的健康就是關注自己的幸福，維護自己的健康就是對家
庭最大的保障。
　　從現在開始吧，從身邊的生活細節入手，遠離那些看似正常實則有害的生活行為，做到這一點，
你就能遠離疾病的根源，真正地獲得幸福。
　　健康直達車 定時定量身體健康　　一日三餐，定時用餐就能夠形成規律，使時間成為刺激條件，
屆時人就會有飢餓感。
而按時定量吃飯，使兩餐間隔時間保持在4～6小時，有利於腸胃有效地消化、吸收，讓胃有排空的時
間，使消化系統始終處於有節律的活動狀態，進而保證人體對營養物質的消化吸收和食慾旺盛。
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章节摘录

　　細節決定健康：你不可不知的1200個生活警訊－內文試閱檔　　001 不能暴飲暴食　　進食後，
食物的消化和吸收依賴胃腸道和消化附屬器官來完成。
在多種消化液的輔助下，營養物質在小腸被充分吸收。
但暴飲暴食完全打亂了胃腸道對食物消化吸收的正常節律，增加了胃腸道的負擔，容易引發腸胃不適
、胸悶氣急、精神恍惚等病理症狀反應。
研究發現，暴飲暴食後2小時，發生心臟病的危險機率將增加4倍，引發腦動脈閉塞的可能性也大大提
高。
　　002 幾點吃晚飯最益長壽　　晚餐最佳時間是下午6點左右，因為人們通常在晚上10點休息，晚餐
後能有4個小時的活動時間，便於消化系統消化吸收食物中的營養。
如果太晚吃飯，食物來不及消化就上床休息，容易出現腹脹感，並容易產生積食症狀。
　　003 細嚼慢咽幫助消化　　食物進入口腔後，唾液就會不斷分泌，加上牙齒的咀嚼運動，有助於
快速　　Chapter　　健康直達車 定時定量身體健康　　一日三餐，定時用餐就能夠形成規律，使時間
成為刺激條件，屆時人就會有飢餓感。
而按時定量吃飯，使兩餐間隔時間保持在4～6小時，有利於腸胃有效地消化、吸收，讓胃有排空的時
間，使消化系統始終處於有節律的活動狀態，進而保證人體對營養物質的消化吸收和食慾旺盛。
　　消化食物。
食物在口腔中停留的時間越長，唾液的分泌就越多，也使咀嚼越充分。
經過「加工」的食物進入胃部，可大大減輕胃的負擔，同時也有利於小腸對事物營養素的吸收。
食物咀嚼得粗細基本上不會影響人體對醣類的吸收，主要影響蛋白質的吸收。
肉類食物不經過充分的咀嚼，蛋白質的吸收率就會明顯降低。
而充分咀嚼則能明顯提高蛋白質的吸收率，同時還可充分品嘗食物特有的原味，既能滿足食慾、增加
飽腹感，還能有利於吸收。
　　004 早餐適宜吃「熱食」　　由於夜間的陰氣未除，大地溫度尚未回升，體內的肌肉、神經和血
管都還呈現收縮狀態。
如果此時吃冰冷的食物，必定使體內各個系統更加攣縮、血液不順，時間一久，「胃氣」就會受傷，
身體的抵抗力就會下降。
早上應該吃熱的稀飯、牛奶或豆漿，同時搭配蔬菜、麵包、水果、點心等。
只有身體溫暖，微循環系統才會正常運轉，氧氣、營養及廢物等的運輸才會順暢。
　　005 別把自己吃睏了　　1 食用小米、牛奶、香菇、葵花子、海蟹、黑芝麻等富含色胺酸的食物後
就容易想睡，因為色胺酸能促進大腦神經細胞分泌血清素，血清素有抑制大腦思維活動的作用。
　　2 吃含熱量少的食物容易想睡，因為熱量少無法滿足大腦的能量需要，無法維持正常的神經活動
，人就會產生睡意與疲倦感。
　　3 飲食過量容易想睡：大量進食後，血液流向胃，大腦容易缺血、缺氧，影響腦功能的正常發揮
，使人感到困倦。
　　006 「吃香喝辣」當心「小便難」　　研究發現，貪吃辛辣食物會導致尿液產生刺激物質、膀胱
內壓力增高、前列腺內尿回流等症狀，進而引起前列腺發炎，出現「小便難」。
　　007 不吃早餐危害大　　「一日之計在於晨」，一頓營養美味的早餐會為身體提供充足的營養，
讓身體有充足的能源應付一天的工作。
可是，由於工作生活忙碌，很多人為了節省時間，早餐都是匆匆應付，根本忘記吃。
這些不吃早餐的人通常飲食沒有規律，久而久之就會出現疲勞、頭暈乏力、營養不良、貧血等症狀，
抵抗力、免疫力也會隨之下降，進而產生出多種疾病。
　　008 飯前飯後不宜飲水　　人的胃腸等器官在吃飯時會產生條件反射，分泌消化液。
比如牙齒在咀嚼食物時，口腔分泌的唾液和胃分泌的含胃酸、胃蛋白酶的消化液等，就會與食物碎末
混合在一起，加速食物的消化吸收。
如果在吃飯前、飯中、飯後喝水，就會沖淡、稀釋唾液和胃液，降低蛋白酶的活力，影響身體對營養
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物質的消化吸收。
時間一久，身體健康狀況就會變差。
　　009 早晨不宜吃乾食　　清晨起床後，胃腸消化功能較弱，食也比較差。
此時若只吃乾食，不利於消化，能量也不夠，無法滿足人們活動的需要。
　　010 午餐不能吃過飽　　現代居民「早晨吃得少，中午吃不好，晚上酒飯飽」的狀況，已經在某
種程度上得到改善。
但有些人又矯枉過正，過分注意中餐，大吃大喝，往往直到撐了為止。
其實，吃得越撐就容易覺得睏，因為吃太撐會使腦部的血液和氧都轉去支援消化道，進而出現「頭昏
腦脹」的現象。
當然，要控制「八分飽」不太容易，一不小心就會吃過量。
因此要放慢用餐速度，有了飽足感就馬上停止進餐。
如果吃得太快，等到飽足時，其實已經過量了。
　　011 早起喝冷開水更健康　　清晨飲用1杯涼開水，不但有潤喉、醒腦的作用，還能防止口臭和便
祕。
　　早晨空腹喝下新鮮的冷開水，能夠迅速進入腸道，被腸黏膜吸收而進入血液循環，稀釋血液，增
強肝臟解毒能力和腎臟的排泄能力，促進人體新陳代謝和免疫功能。
　　012 晚餐不宜吃太飽　　1 一到晚上，血液中胰島素的含量就會上升，達到一天中的最高峰，由於
胰島素可使人體過剩的熱量轉化為脂肪，並儲存在體內。
如果熱量攝取集中在晚餐，就容易導致糖尿病的發生。
　　2 高蛋白、高脂肪和高能量的攝入，會增加血液的黏稠度；而使夜間睡眠時的血流變緩、血壓降
低，使大量脂類趁機附著在血管壁上，促使動脈粥樣硬化與微小血栓形成，容易誘發心腦血管疾病。
　　3 食物中的鈣經過身體代謝後，沒有被吸收利用的部分會透過尿道排出。
排鈣的高峰期一般在飯後4小時左右，如果晚餐吃太飽，就會造成大量的鈣無法被身體吸收，造成鈣
質在尿道、膀胱內沉積、結塊，增加罹患尿路結石的機率。
　　013 常吃黑米抗衰老　　黑米外部的皮層中含有花青素類色素，其顏色與其他米不同。
花青素類色素具有很強的抗衰老作用。
研究表示，同樣一種食物原料中，顏色越深，營養價值就越高。
黑米在米類中顏色最深，其色素的作用在各種顏色的米中是最強的，所以說黑米的抗衰老效果非常強
。
此外，花青素類色素中還富含黃酮類活性物質，是白米的5倍，能夠預防動脈硬化。
而且黑米中的鉀、鎂等礦物質，還有利於控制血壓。
減少患心腦血管疾病的風險，進而延緩身體因疾病所造成的衰老。
　　014 晚餐不宜太晚吃　　研究證明，尿路結石與晚飯的進餐時間太晚有關。
尿路結石的主要成分是鈣，而食物中的鈣除了有一部分會透過腸壁被身體吸收外，多餘部分均會隨尿
液排出體外。
由於人排尿的高峰約在飯後4～5小時，而太晚吃飯，人們不再進行活動，尿液就會全部流在尿路中，
使尿液中的鈣量不斷增加，進而形成結石。
　　015 哪些食物不宜空腹食用　　1 香蕉：香蕉含有較多的鎂元素，空腹食用時，人體中的鎂元素突
然激增，會破壞人體血液中的鈣、鎂平衡，對心血管產生抑制作用，不利於身體健康。
　　2 柑橘：柑橘含大量糖分和有機酸，空腹下肚，會造成脾胃不適合，胃腸功能紊亂。
　　3 番茄：番茄含有豐富的果膠、柿紅酸及多種可溶性收斂成分。
如果空腹下肚，這些成分會很快與胃酸起化學反應，產生難以溶解的硬塊狀物，引起胃腸脹滿、疼痛
等症狀。
　　4 大蒜：大蒜含有辛辣的蒜素，空腹食用會對胃黏膜、腸壁造成刺激，引起胃腸痙攣、胃絞痛，
並影響胃、腸的消化功能。
　　016 十月蘿蔔小人參　　蘿蔔，生熟皆宜食用，生用味辛性寒，熟用味甘性微涼，有下氣定喘、
止咳化痰、消食除脹、利大小便和清熱解毒的功效。
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現代醫學研究表示，蘿蔔含有豐富的蛋白質、醣類、維生素A、維生素C、尼克酸、鈣、磷、鐵等成分
。
蘿蔔內的糖化酵素能分解食物中的澱粉、脂肪等成分，使之為人體充分吸收和利用。
芥子油成分具有辛辣味，能促進胃腸蠕動、增強食慾、幫助消化；根莖含有豐富的胡蘿蔔素、揮發油
，常吃能健胃助消化，防治因維生素A缺乏引起的疾病。
由於胡蘿蔔具有較高的營養價值和藥用價值，所以民間有「十月蘿蔔小人參」之說。
　　017 不宜吃過多水果　　水果營養豐富，味道甜美，而且還具有一定的醫療保健作用，所以越來
越受到人們的青睞。
但是，水果不可無限量地吃，吃多了不僅無益於健康，反而會有損健康、誘發疾病。
比如吃太多荔枝會造成暫時性的血糖下降；吃太多香蕉容易引起血液中的鎂、鉀含量驟增，造成體內
鎂、鉀、鈉、鈣等元素的比例失調。
傳統醫學理論認為，各種食物都和藥物一樣，有不同的性味、功效和食用宜忌。
吃太多水果也會出現副作用，所以吃水果應掌握好分量，不宜吃太多。
　　018 不宜吃有苦味的柑橘　　柑橘含有多種糖苷，其中的柚皮苷和新橙皮苷是柑橘中的主要苦味
物質，在未成熟的柑橘中含量較高。
如果大量食用這種未成熟柑橘，會對身體產生不良的影響。
而成熟後的柑橘由於各種酶的作用，上述兩種糖苷逐漸轉化，水果的苦澀味也會逐漸消失。
　　019 吃水果考慮成分　　水分：水果中含量最多的是水分，一般在70～50%。
水果的汁液中溶解了許多物質，是營養價值最高的部分。
　　糖分：水果中的糖分有葡萄糖、蔗糖和果糖三種。
成熟的水果含糖較多，所以吃起來很甜。
　　有機酸：水果中的有機酸以蘋果酸、檸檬酸、酒石酸為主，多數水果的含酸量為0.1～0.5%，吃起
來酸甜適口。
　　芳香物質：一些水果中含有低量的香精油，使其具有一種特殊的香氣，能刺激人的食慾，幫助消
化。
　　醣類：水果中常見的糖苷類有苦杏仁苷，有毒，主要存在於核果類的種子裡；柑橘苷，無毒，有
的柑橘帶有苦味。
　　油脂類：水果中的油脂多含在種子裡，蠟質含在成熟水果的表皮，達到保護水果的作用。
　　維生素：水果中含有多種維生素，是人們吃水果所要攝取的主要成分，對人體健康有很重要的作
用。
　　礦物質：水果中主要含鈣、磷、鐵等礦物質，都是人體正常生理活動所要的。
　　020 常吃花生有益　　花生是高蛋白的油料作物，營養價值很高，所含蛋白質相當於小麥的2倍、
白米的3倍，與雞蛋、牛奶相比也毫不遜色。
我國古代營養學家將花生說成「長生果」，認為它有延年益壽的作用。
現代醫學研究發現，花生油可以降低血液中的膽固醇、常吃花生（包括花生衣）可治療血小板減少症
。
　　021 吃水果應削皮　　水果的果皮中含有大量的纖維素、維生素C和果膠等成分，其含量甚至比果
肉多。
但是近年來隨著農業、林業的發展，農藥已被普遍使用，毒性較大的農藥也廣泛使用，這些農藥噴灑
在水果上便會滲到果實中，其中絕大部分農藥殘留在果皮裡。
即使認真清洗水果，也很難將殘留的農藥完全清除掉。
因此吃水果時不但應當清洗水果，還應該削皮後再食用。
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编辑推荐

　　本書特色　　1.收錄上千個生活中容易被忽略，會危害身體健康的作為，並告知如何因應這些危
害身體的防護之道。
　　2.內容包含的層面相當廣泛，上至老年人、下至嬰幼兒，適合任何年齡層的人閱讀。
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