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前言

好习惯让你远离疾病    疾病与生命总是相互缠绕，很少有人可以平稳地度过一生而不受到疾病的侵扰
。
就像有人曾经说的：“疾病是人一生必经的河，而医生与药品都不是可以安全渡河的舟。
”诚若如此，我们在抵御疾病的路上应该何去何从？
答案其实很简单，从日常生活的点滴做起，培养健康的生活习惯，疾病自然对你望而却步。
如果把对健康的保持看做一种投资，这无疑是投资最低、获益最大的方法。
    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，是我们克
服慢性疾病、增强体质的重要途径。
    很多名人就是通过保持良好的生活习惯而健康长寿的，让我们一起来回顾一下：    由于坚持养生“
顺其自然”，重视食养，常进行步行、按摩、气功等锻炼，唐代“药王”孙思邈寿高101岁；    遵循着
“吐纳肺腑，活动筋骨，十常四勿，适时进补”的习惯，清乾隆皇帝经历了康熙、雍正、乾隆、嘉庆
四朝，寿高89岁，是中国封建皇帝中的长寿之最；    合理膳食，坚持锻炼，乐观豁达，勤于动脑，重
视家庭之乐，是当代巨人邓小平寿高93岁的秘诀。
他在75岁高龄时，健步登上了黄山，80多岁时，还能在大海中畅游一个多小时；    相反的，东晋大诗
人陶渊明虽才华横溢，却因一生嗜酒而影响了后代，五个儿子智力低下，没有一个聪明成才；    2005
年4月10日，由于劳累过度，著名画家陈逸飞因胃出血而辞世，享年59岁；    2007年6月23日晚，由于工
作忙碌而失约当月体检，中国曲艺家协会副主席、著名相声演员侯跃文突发心脏病，在北京逝世，享
年59岁；    从以上活生生的例子，我们不难得出结论：生活习惯，怎么重视都不为过。
这与性别无关、与名利无关、与成功与否无关，只要你想远离疾病，享受健康人生的馈赠，好的生活
方式就应该成为你的必要选择。
不用找医生，不用花费太多钱，只需要一颗平常细致的心，生活的回报就将使你惊喜连连。
    为了让每一位现代人都拥有健康、科学的生活方式，从疾病的阴影中逃离，在众多专家的参与下，
我们精心编写了此书。
本书从饮食、服饰、睡眠、居家、工作、运动、出游、性生活、防病等诸多方面，阐释了有效预防疾
病的诸多习惯。
    衷心祈愿本书能成为您的良师益友，伴您迎接健康幸福的生活！
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内容概要

　　我们绝大多数行为都是习惯使然，但很多是对身体健康不利的坏习惯，有良好的生活规律才有健
康的身体，及早养成健康习惯，才是最有效的健康保障。

　　十大方面面面俱到，健康快乐，精力充沛，告别亚健康，大病小病通通远离！

　　为了让每一位现代人都拥有健康、科学的生活方式，从疾病的阴影中逃离，在众多专家的参与下
，赵广娜、廉勇精心编写了《健康生活习惯小全书》。
《健康生活习惯小全书》从饮食、服饰、睡眠、居家、工作、运动、出游、性生活、防病等诸多方面
，阐释了有效预防疾病的诸多习惯。
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　告别“夜猫子”生活
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第六章　工作习惯——快乐办公健康加分
　上班路上好习惯，健康生活早开始
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　运动中的“天时”与“地利”
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第八章　出游习惯——快乐旅行拒绝疾病
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第九章“性”福习惯——和谐真爱幸福生活
　男性，别拿健康不当回事
　女人，要对自己的身体负责
　单身贵族的健康隐患
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第十章　防病习惯——锻制健康“黄金护甲”
　家庭用药谨遵医嘱
　善待自己，从体检开始
　好习惯对抗春季流行病
　炎夏，你的习惯健康吗
　“多事之秋”，这样度过
　冬季防病要先知
　生活习惯决定血压指数
　拒绝脂肪肝，要靠好习惯
　前列腺问题不可小视
　警惕“甜蜜杀手”糖尿病
　好习惯让你远离心脑血管疾病
　别拿打呼噜不当回事
　轻松应对“节后综合征”
　抗癌进行时
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章节摘录

版权页：   居室养花，当心“花招”迷惑你 室内摆放几盆花草，不仅美化环境，也有利于身体健康。
俗谚说：“常在花间走，活到九十九。
”研究发现，从事园林工作的人往往很少得癌症，而且平均寿命比一般人长。
花卉除了给人以视觉上的享受，带给我们更多的快乐外，或浓或淡的花香还是一剂保健良药，有怡情
、醒脑、安神和祛病之效。
 但养花选择不当，反而会造成室内污染。
室内植物应合理搭配，才更有利于身体健康。
 健康须知 新装修的房子可养1～2盆吊兰，以吸收空气中的甲醛、一氧化碳、过氧化氮等有毒化学物质
，起到净化室内空气的作用。
芦荟可减少苯、甲醛的污染，增加负氧离子的浓度。
万年青可有效地清除三氯乙烯的污染。
 茶花、仙客来、紫罗兰、晚香玉、凤仙花、牵牛花、石竹、唐菖蒲等可通过叶片吸收二氧化硫。
 龟背竹夜间有很强的吸收二氧化碳的能力，卧室里可放一盆。
夜间能吸收二氧化碳的植物还有仙人掌、蟹爪兰、绯牡丹、仙人柱、紫花凤梨、酒瓶兰等。
 能净化空气的植物还有石榴、石竹、蔷薇、雏菊、一叶兰、莎草等。
 家里如有过敏体质或哮喘病人，不宜养花粉多和香味太浓的花卉，如风信子、报春花等，以免诱发疾
病。
家有儿童的，最好不养带刺的花卉，如仙人掌、含羞草等。
 室内养花禁忌 专家指出，室内摆放植物不利于睡眠，其原因就是夜间植物放出二氧化碳，形成与人
共争有限氧气的局面。
 一些花卉不宜在室内摆放，应引起养花人的重视。
 1.带有某种异味或浓烈香味的花卉 如松柏类，会放出较浓的松香油味，久闻会导致食欲下降和恶心。
牡丹的沉郁异味，会使人精神委靡、乏力气喘。
夜来香、郁金香之类香味浓烈，长时间在这种气味中，令人难以忍受。
水仙和玫瑰之类的名花，芳香袭人，时间一长，特别是在睡眠时呼吸这些花香，也会令人难受。
 2.会使人产生过敏反应的花卉 如月季、玉丁香、五色梅、浮绣球、天竺葵、紫荆花等均有致敏性，如
碰触抚摸它们，往往会引起皮肤过敏。
重则出现红疹，奇痒难忍。
 3.带有毒素的花卉 如仙人掌、含羞草、一品红、夹竹桃、黄杜鹃和状元红等不要在室内摆放。
民间称万年青为“哑棒”，并有“花好看，毒难挨”的口头禅。
经测定，它含有一些有毒的酶，其茎叶汁液对皮肤有强烈的刺激性。
 习惯小提醒 多数仙人掌和多肉植物都有减少电磁辐射的作用，适合放置在书房或客厅内；菊花、蔷
薇、百合、香豌豆花等花香，具有松弛神经、缓解精神紧张、解除身心疲劳等治疗神经系统疾病的功
效；郁金香既可解除眼睛疲劳，还可以消除烦躁；丁香的气味使人沉静、轻松；紫罗兰和玫瑰花香使
人心情愉快、舒畅。
另外，花的各种色调，从视觉上给人以纯洁、高雅、愉悦的感觉。
 “卫生间”卫生吗 潮湿的卫生间空间，可能会是全家健康的杀手，你家的卫生间够安全、够健康吗
？
 卫生好习惯 毛巾，无论面巾、浴巾还是手巾，都经常与皮肤接触，用后又比较潮湿，最容易滋生病
菌，所以要经常清洗、用消毒液消毒，然后在充足的阳光下晾晒。
 坐便器的清洁刷通常是带菌的，可选择有开合底座、能自动收口的那种，这样清洁刷用后被“封住”
了，细菌就不容易扩散到空气中。
而擦抹坐便圈也不可用抹布，而是用一次性消毒湿纸巾。
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编辑推荐

《健康生活习惯小全书》写到，来自数十位中外保健专家的健康忠告：60％的疾病由于不当生活方式
导致！
饮食、穿衣、家居、睡眠、工作、运动⋯⋯行为习惯决定健康！
今天注意小细节，明天远离大疾病！
 如果忙碌的你最大的愿望就是自己和家人健康，赵广娜、廉勇编著的《健康生活习惯小全书》就是你
最好的礼物——简单实用、全面科学的《健康生活习惯小全书》，健康宝典，一生珍藏！
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