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《习惯决定健康》

内容概要

起床后马上叠被子，然后再去洗漱，看起来是讲卫生的好习惯，实际却不然！ 
　　有的家庭在洗完碗后，喜欢用毛巾擦干，这看起来是好的卫生习惯。实际，擦碗巾不是每天都洗
，上面可能已经有细菌繁殖！ 
　　“饭后百步走，活到九十九”。有人把这句话记得特别牢，吃完饭就去散步、甚至剧烈运动，其
实这样做是不利健康的，您也许还没注意到！ 
　　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，而且还包括心理健康及道德健康。所以心理健康习惯也是我们不可忽略的
！ 
　　日常生活中，很多看起来合理而实际上不科学的生活习惯，正在影响着我们的健康。 
　　养成良好的习惯，就会拥有健康的一生，良好的饮食习惯、睡眠习惯、运动习惯、医药习惯⋯⋯
将成为支撑我们健康的基石。 

　　现代医学面对众多无法解决的慢性病，一味地把希望寄托于未来的新药，医药有时可以挽救生命
，但拯救不了健康；这种方法很可能无法有效地解决人的众多健康问题，今天的习惯决定10年后的健
康状况——养成正确的生活习惯，使人的机体全面恢复本能，是人类克服慢性疾病，增强体质的重要
途径，让我们从现在做起，建立起支撑我们健康的基石！
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书籍目录

第1章：饮食习惯——日常饮食中的养生学　睡前喝水的习惯到底好不好　清晨不宜喝开水　喝浓茶
的习惯不利健康　把汽水当水喝的习惯好不好　喝牛奶的七种习惯影响健康　喝咖啡的四种习惯不利
健康　喝水少不利健康　端午节喝雄黄酒的习惯应改正　牛奶鸡蛋不是完美早餐　不吃早餐有损健康
　挑食偏食的习惯不宜养成　吃香喝辣的习惯不宜提倡　三种进餐习惯不利健康　吃饭时的两种习惯
不利健康　使用味精的习惯到底好不好　方便面不宜多吃　油炸食物不宜多吃　酸奶喝多了也不利健
康　冷冻食品不宜迅速加热食用　吃零食的习惯到底好不好　吃的太精细不利健康　饭后一杯茶的习
惯未必好　饭后吸烟习惯危害更大　饭后吃水果的习惯不利于健康　饭后不宜有的几种习惯　晚餐不
宜多吃　暴饮暴食的习惯应该改掉　先敬酒后吃菜的习惯不科学　嗜酒易导致营养缺乏　饮酒助眠不
可取　盐吃得太多没好处　煮粥时忌加碱　蔬菜忌先切后洗　粗粮长时间为主食不可取　精米精面不
宜常食　受潮生虫后的大米忌日晒 冷水煮米饭不可取　做馒头不要加过量的碱　甘薯不宜生吃　水生
植物蔬菜不宜常吃　烹调蔬菜时加盖锅盖的习惯不可取　菠菜直接烹调食用对身体不利　豆腐配菠菜
的习惯不可取　掐去芹菜叶子的习惯不可取　土豆习惯吃法的四忌　食用加热不彻底的四季豆有损健
康　鲜黄花菜直接食用好不好　胡萝卜生食好不好　豆腐虽好但不宜多吃　冻肉重复解冻的习惯好不
好　　制作鸡汤先加盐的习惯不可取　禁止食用生鸡蛋　用冷水降温刚煮熟鸡蛋的习惯不可取　有些
水果多吃也不利身体健康　开车不宜多吃的水果　几种不卫生的饮食习惯　风行的饮食习惯并不一定
健康　吃饭时桌子上垫报纸的习惯不可取第2章：运动休闲——活动的习惯与健康　⋯⋯第3章：作息
睡眠——睡眠习惯不可忽视第4章：求医用药——吃药的习惯性危害第5章：两性保健——日常行为习
惯里的健康学第6章：居家健康——生活习惯里的奥秘第7章：祸由心生——惯性心理思维与身心健康
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章节摘录

　　睡前的三种习惯不可取　　睡眠对于每个人来讲都是非常重要的，因为它与健康息息相关，调查
显示，有不少人患有睡眠障碍或和睡眠有关的疾病，这与睡前的许多不好的习惯是分不开的。　　
（1）临睡前大量进食。临睡前吃东西，胃肠、肝、脾等器官无法得到正常休息。这不仅会影响器官
的健康，也会使大脑皮层主管消化系统的功能区出现兴奋，不仅难以入睡，而且即使在入睡后也容易
做噩梦。　　（2）睡前过度用脑。如果有在晚上工作和学习的习惯，那么最好先做比较费脑筋的事
，后做比较轻松的事，这样才可以使大脑逐渐放松。否则，脑子处于兴奋状态，人便难以入睡，时间
长了，更易形成失眠症。　　（3）睡前过于激动。人的喜怒哀乐都容易引起神经中枢的兴奋或紊乱
，因此，睡前的大喜大怒或过度忧思均会使人难以入睡，甚至造成失眠。如果出现此类情况，可取仰
卧姿势，将双手放在脐下，舌舔下腭，全身放松，口中生津时，不断将津液咽下，几分钟后便可进人
梦乡。　　营养学家提示：　　养成一个放松的就寝习惯，如听柔和的音乐，洗个热水澡。在就寝前
避免可让人兴奋的活动。就寝前避免饥饿感或吃难消化的食物。营造一个凉快、安静和较暗的睡眠环
境。每晚按时就寝，每天早晨按时起床。不要在下午和晚上吃喝含咖啡因的食物饮料，如巧克力、咖
啡、茶、可乐等。不要经常用酒精饮料来帮助睡眠。　　睡前不要吸烟，尼古丁和咖啡因一样，可使
人更警醒；经常运动，但就寝前3小时内不要运动；如果在15分钟内不能入睡，就应从床上起来；避免
经常打瞌睡，如果实在需要打瞌睡，应在下午的中间时段进行，并以15～30分钟为宜。　　容易造成
失眠的六种坏习惯　　失眠是指长期不能获得所需要睡眠在量（睡眠持续时间）和质（睡眠的深度）
方面的要求，以致不能维持白天的正常活动（疲倦程度增加、易怒、情绪不稳定）。失眠可表现为人
睡困难或保持睡眠状态困难。　　失眠是一种最常见的睡眠紊乱，几乎每个人都有过失眠的经历。随
着社会的发展，生活节奏的加快，失眠症的发生率有上升趋势。据统计，约有30％的成人患有失眠。
生活中许多不良的习惯容易造成失眠：　　（1）强迫自己入睡。一躺下就马上强迫自己快点入睡，
这样只能起到反作用。每个人都有自己的睡眠时钟，有些人深信一定要睡满8小时，才不会影响身体
健康，在强迫自己入睡的情况下躺得越久，睡得就越差。　　（2）思虑过重。有人喜欢把睡前当成
检讨自己的时间，一边检讨自己一天的行为，一边做着隔天的行程计划，这样越想越多，当然睡不着
。　　（3）过度担心自己睡不好。有人一旦躺在床上睡不着，就开始担心自己睡不好。其实睡眠是
正常的生理需求，越担心只会越睡不着。　　（4）半夜看时钟。半夜失眠的人，最容易拿起闹钟来
看时间，结果时间分秒过，自己就真的睁眼到天亮。　　（6）分段睡眠。表面看上去分段睡眠好像
总时数一样，甚至还有所增加，但睡眠结构破碎无型，自然影响质量。　　（7）外物刺激。经常在
白天大量喝咖啡、茶，或者吸烟，这些都会破坏睡眠结构，应尽量避免。　　营养学家提示：　　其
实失眠并不可怕，可怕的是害怕失眠。因此我们应该学会正确对待失眠。事实证明世界上从来没有人
因为缺乏睡眠而死。相反，为失眠而忧虑，对你的伤害程度，远远超过失眠症本身。　　如果已往你
失眠过，那么从今天开始尽量在睡眠前不带烦恼、难题上床，放松自己或听轻音乐或烫完脚，喝上一
杯浓浓热奶，相信你会好些。工作了一天的你，带着一天的快乐和满足，终于可以休息了，有什么能
与此相比呢。这种轻松感、快乐感、满足感、安全感会放松你的神经帮助你入睡。　　熬夜的习惯危
害大　　现代人深受失眠之苦，他们想尽办法进补、吃药，寻求帮助，却忽视了对睡眠方式的检讨。
事实上，大多数睡眠障碍都源于不良睡眠习惯，如常熬夜、经常破坏睡眠规律。　　很多人认为，熬
夜不过是损失了几个小时睡眠时间，没什么大不了，自己还年轻，身体扛得住。可日积月累之后他们
发现，熬夜带来的身体问题并不像他们想像的那样简单，除了体力疲劳，他们还面临着日益减退的免
疫力，暴躁的情绪，多发的感冒与剧烈头痛等等。　　长期熬夜使血液中具有保护作用的免疫细胞数
目减少，不能发挥正常的功效，导致免疫力减低，易患感冒。一旦发生感冒等感染性疾病，需要很长
的时间恢复。　　长期熬夜剥夺睡眠时间，紊乱人体正常的睡眠——觉醒周期，引发入睡困难、早醒
、多梦等睡眠障碍。　　长期熬夜破坏身体内部正常的生理功能节律，导致呼吸、消化、内分泌等系
统功能障碍，出现食欲不振、头晕、月经失调等症状。　　规律的睡眠对大脑功能有保护作用，长期
熬夜将导致记忆力下降，工作效率降低，甚至出现幻觉。　　经常熬夜导致神经系统功能紊乱，引起
顽固性头痛症。　　熬夜需要额外消耗能量，因此熬夜的人都有吃夜宵的习惯，从而，导致胃部超负
荷工作，处于疲劳状态，长此以往会引起胃功能紊乱与慢性胃炎。夜间大量进食使脂肪堆积，容易导
致身体发胖。　　长期熬夜容易引起情绪障碍与心理问题，表现为难以控制情绪，脾气暴躁、多虑、
孤僻，易与周围环境冲突，或突然产生消极情绪，给工作带来破坏性影响。　　人体在睡眠中脑垂体
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分泌激素量增多，尤其是影响体格发育的生长激素的分泌在深睡期达到高峰。熬夜将使生长激素的正
常分泌受到干扰，影响发育，干扰皮肤的夜间修复过程。　　营养学家提示：　　熬夜的危害不仅仅
是绝对睡眠时间的丧失，还在于它在逐渐改变你的睡眠模式。除非特殊情况，轻易不要彻夜熬夜加班
。与其夜里迷迷糊糊地工作，不如先保证高质量睡眠，第二天清晨早点起床来完成工作。　　好睡眠
对皮肤的保健功能是出乎你的想象的。在睡眠中，皮肤血管更为开放，可以吸收更多的营养成分，并
充分排泄废物。夜间睡眠中，人体抗氧化酶活性的增高有助于自由基清除皮肤垃圾，延缓皮肤衰老。
此外身体中分泌的生长激素有利于皮肤新生与修复，帮助皮肤保持弹性。一个长期缺失睡眠的人总是
看起来皮肤灰暗，皱纹多生，眼圈发黑。夜间11点至凌晨2点是皮肤的最佳休整期，女性在此期间要保
证充足睡眠，才能拥有完美肌肤。睡前一定要仔细卸妆，彻底洁面。不要让残留在面部的粉层、油渍
影响夜间皮肤的呼吸。　　如果遇到特殊情况，需要临时加班熬夜，则需注意晚餐不要吃高糖食物，
它会妨碍交感神经兴奋，使大脑产生困倦。应多吃新鲜蔬菜与蛋白类食品。不要靠浓咖啡提神，咖啡
因可以暂时刺激神经兴奋，但对长久提高工作效率并不奏效。反而在短暂兴奋后使大脑处于抑制状态
，它还消耗体内的B族维生素。B族维生素可以全面参与人体的新陈代谢，保护神经组织细胞功能，舒
缓疲劳。绿叶蔬菜、鱼类、豆制品中都富含B族维生素，脑力工作者适当食用。女性在月经期尽量不
熬夜。此时机体抵抗能力低下，病菌容易乘虚而入。过度疲劳影响丘脑—垂体—卵巢轴功能，容易导
致月经不调。此外久坐会加重痛经。　　⋯⋯
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精彩短评

1、有用的生活小常识
2、书中有很多值得学习的地方
3、很不错的书，百看不厌。
4、书中有些知识以前就有所耳闻，有些是头一回听说，总的来说还不错，如果平时健康常识积累较
多，不必多此一举再买的
5、恩，很好，可以纠正不少错误的观念和习惯，让习惯更优良，身体更健康，心情更轻快，生活更
享受
6、生活中的细枝末节，任何一个小的习惯，引以为常时很容易被自己忽略。有这么一本书在，会留
意到一些不曾注意的好的、坏的习惯！所以，挺不错的！
7、虽然内容不是特丰富   但是还是不错的  值得一看  有些还是可以借鉴的
8、这本书还不错吧，可以读一读 。
9、纠正了不少错误的习惯，感觉很不错。
10、公司投资井购是一项系统性、综合性、复杂性、风险性极高的工作，涉及公司法、证券法、合同
法等多领域法规，触及股东、公司、高管、员工、政府、社会、关联方等多方的切身利益*做好公司
投资并购工作*对任何一个公司、任何一位人士都是极富挑战的*本书主要是给律师和法律顾问展示一
个并购项目总体工作程序、内容和处理具体问题的方法。相信本书对那些想作大、作强的公司，以及
在中国大陆从事公司投资井购工作的律师和法律顾问们会有所帮助*
11、健康是针对每个细节,从每日做起
12、当初看了书籍的介绍，觉得很好奇。有很多我们平时一直这么做的习惯却被称为是不对的，所以
立刻买了这本书。果然，里面有很多我们过去一直以为对的做法其实是不对的。决定好好的学习一下
。是本好书。
13、健康对自己最重要了。很详细的讲法。
14、生命是宝贵的，生活是美好的，健康是重要的。习惯体现细节，细节养成习惯，习惯铸就未来。
15、看了之后，感觉一般
16、看了之后没什么特别，没有想看第二遍的想法
17、简单易读，浅显易懂，方便易行

爸爸妈妈好喜欢，一片孝心在书中。
18、日常生活中好的习惯，贵在坚持！
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