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《好习惯伴你健康一生》

内容概要

健康，对任何人来说是宝贵的。健康是人生的第一财富，是智慧的条件，是愉快的标志。忽略健康的
人，就是在与自己的生命开玩笑。人如果没有了健康，一切都将失去意义。
    健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处于良好状态。传统观念认为，健康是指一个人生理
功能状态良好，没有疾病或病症。但世界卫生组织提出：健康不仅仅是躯体没有疾病，而且还有具备
心理健康及道德健康。
    
养成良好的习惯，就会拥有健康的一生，更容易实现自己的人生理想。比如良好的饮食习惯、睡眠习
惯、运动习惯、理财习惯⋯⋯这习惯将成为支撑健康的基石。
    
本书集多方面知识于一体，从多个角度入手健康出谋划策，为健康支招儿。它贴近生活，在实用性、
科学性和系统性的基础上分几部分阐述了良好的习惯对健康的影响。
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Page 4



《好习惯伴你健康一生》

章节摘录

书摘(1)早餐要科学    营养学家建议，早餐既要提供足够的热量，同时还要具有活跃大脑的功能。早餐
在三餐中具有基础性的地位，一定要吃好，最好搭配一些新鲜蔬菜来补充身体所需的营养成分。蔬菜
不仅富含胡萝卜素和多种水溶性维生素，而且还含有很多钙、钾、镁等，它属于碱性食品。如果饮食
中吃的酸性食品过多，就会引起体内酸碱平衡的失调。一旦酸性食品在饮食中超出身体所需量，那么
身体的血液就会偏酸性，血液的颜色就加深、黏度增大，出现缺钙等症状。    吃早餐，有两类食物应
该少吃：一是以碳水化合物为主的食品，这类食品中含有大量的淀粉和糖，进入体内就会形成有镇静
作用的血清素，这样脑细胞的活力就会受到血清素的影响，大脑因此就无法发挥它最大的效力，从而
降低工作和学习的效率；另一类是蛋黄、煎炸类高脂肪食物，这类食物会延长消化的时间，使血液积
于腹部的时间过久，从而造成了脑部血流量的减少。在这种形势下，就会导致脑细胞缺氧，这就是为
什么有的人上午头脑昏昏沉沉，感觉思维迟钝的原因。    那么什么样的早餐才是科学的呢?专家指出，
科学的早餐应坚持低脂低糖为主的原则，最好选择猪瘦肉、禽肉、蔬菜以及低脂奶等富含蛋白质、维
生素及微量元素的食物。    (2)早餐的几种吃法    早餐在三餐中起着基石的作用，因此，如何吃好早餐
就显得非常重要了，下面是几种常见的早餐吃法。    遵循传统    我国的传统早餐形式是馒头、稀饭、
油条、咸菜、剩菜，这些食物虽然也有热量，但蛋白质和钙的含量比较低，这种吃法达不到现代营养
美食的标准。    简便快食型    牛奶与鸡蛋或牛奶与面包。吃牛奶、鸡蛋，其中的蛋白质和热量达不到
人体的正常需求量；吃牛奶、面包，含糖分多，容易使人的血糖升高，又很快降下去。所以，不到午
餐时间就会有饥饿的感觉。    喜欢西餐型    这种早餐基本上是一杯咖啡或一个汉堡包外加一杯奶茶。
这种西式早餐吃的就是“三高”食品，并不利于身体的正常营养需求。    营养均衡    这就要求蔬菜、
肉类、蛋、奶、水果、谷类等食物要搭配得当。这种搭配就是比较合理的了，因为肉、蛋、奶和谷物
含有充足的蛋白质、碳水化合物和脂肪，而蔬菜和水果中则含有人体所需的维生素和必需的微量元素
，二者合理搭配才是营养的最高价值。    另外值得注意的是，吃早餐时不要为了节约时间，就吃一些
冷食，这是不利于健康的。    早晨，人的肌肉、神经及血管还处于收缩状态，如果早餐吃冷食，会使
体内的各个系统血运不畅，从而对身体造成一定的危害。因为人体只有在保持适度体温的情况下，体
内的各种微循环才会正常活动，从而保证氧气、营养素及废物等的运转顺畅进行。如果这种循环受到
了破坏，时间长了，那么胃肠的消化吸收功能必然会下降，人的抵抗力也会慢慢下降，极有可能导致
胀气、皮肤变得粗糙、经常感冒等。所以，健康的饮食习惯应该是吃热的食物。    P44-45
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编辑推荐

生命需要健康，健康源自习惯。养成良好的习惯，就会拥有健康的一生。美国成功学大师拿破仑·希
尔曾经说过：“习惯能够成就一个人，也能够摧毁一个人。”本书集多方面知识于一体，从多个角度
入手为健康出谋划策，为健康支招儿。本书贴近生活，在实用性、科学性和系统性的基础上分几部分
阐述了良好的习惯对健康的影响。
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精彩短评

1、原以为不错，拿到书，觉得这些东西写的也太简单了太模糊了，百度一下也比这详细。
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