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前言

　　生命的长度很重要，生命的质量更重要。
可是，近年来慢性非传染性疾病的逐年高发却严重威胁着我国居民的健康和生活质量。
　　2008年第4次国家卫生服务调查结果显示，在过去的10年．平均每年新增慢性病例近1000万。
其中，高血压和糖尿病的病例数增加了2倍，心脏病和恶性肿瘤的病例数增加了近1倍。
高血压、心脏病、糖尿病这些慢性疾病随时都可能降临到任何一个人、任何一个家庭之上。
　　为什么我国居民慢性病的发病率在近些年上升得这么快？
原因之一是人群平均期望寿命延长，老年人口增加；原因之二是具有高血脂、高血压、高血糖、肥胖
等危险因素的人群大量增加。
而造成这些危险因素上升的主要原因之一是很多人膳食结构不够科学。
近年来，城市居民畜肉及油脂消费快速增多，谷类消费逐步减少；钙、铁、维生素A等营养素普遍摄
入不足；蔬菜摄入量明显不足。
还有很多人高热能食物吃得过多，这些热能被转化为脂肪储存，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
在吃得过多和吃得不合理的同时，人们的体能消耗又过于少了，不仅是体育锻炼太少了，而且连步行
、上楼梯、做家务等日常活动也减少了。
　　要让大家既延长寿命又拥有高质量的生活，整个社会的健康素养一定要提高。
为此，人们要先从改善自己的生活方式，从吃和动这两个基本方面做起，让每天的摄入量与消耗量达
到平衡。
　　中国人需要一场膳食革命。
记住科学饮食的八字方针：调整、维持、控制、增加。
一调整：调整进食顺序，先吃水果后吃饭。
二维持：维持高纤维素摄入和维持食物多样化。
三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量。
四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物。
美国科学家对40岁以上中年人提出的把握膳食结构与数量的“10个网球”原则，对我国居民也有指导
意义：每天吃不超过1个网球大小的肉类，吃相当于2个网球大小的主食，要保证3个网球大小的水果，
还有不少于4个网球大小的蔬菜。
　　中国人还需要动起来。
要进行规律性的锻炼，并且以有氧运动为主。
耐力型锻炼有快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太极拳等，力量型锻炼可以使用器械、哑铃、拉力器，
做俯卧撑、仰卧起坐等。
锻炼的频度，每周至少3次；平均每天半小时以上；要让运动后的心率最好达到170-本人年龄。
　　要想预防慢性疾病，保证身体健康，只有调整生活方式，除此之外别无他法。
　　邢远翔　　2011年8月
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内容概要

《健康生活书系》之《衣食住行皆学问》一书，分七个部分，从不同方面介绍了现代人所倡导的健康
生活方式，即不但要吃饱，更要吃得营养健康，不但要御寒，更要穿得靓丽舒服，不但能遮风避雨，
更要住得舒适安全。
总而言之，我们既要享受生活，又要保持身体健康。
《衣食住行皆学问》由王硕、邢远翔主编。
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 五种海鲜“Ω-3”最多
 杏桃李营养知多少
 菜吃深色的，肉挑浅色的
 奶酪提高免疫力
 水果热量大比拼
营养提示
 大嚼无糖口香糖会腹泻
 早餐也要吃点蔬菜
 食品影响肠道健康
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 买食品要看清标签
 干贝不可过量食用
 咸蛋黄蒸完再炒菜
 黄豆芽一寸左右最佳
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 冷冻鱼虾方法有别
 炖牛肉放果酱味道好
 花椒、白酒可防虫
 买藕就买第二节
 快速检测伪劣食品
 用勺子剥橙子皮
 做泡菜时加些醋
 酱烧、红烧离不了桂皮
 优质鱼丸不黏
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 炒青菜放大料似肉香
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 老人洗澡要注意
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 给宝宝冬季洗澡要点
 住呼吸科带上保温杯
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 节能灯使用不当损健康
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 牙刷最好一人两把
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 别让暖气伤了健康
 卧室颜色影响睡眠质量
 锅碗瓢盆竖着放
 “健康常识”不可轻信
 书架最好离床远一点
 七种姿势伤身体
 失眠数羊不如冥想
 咀嚼可以延缓衰老
 休息也要讲节奏
 马桶也有健康经
 老人适宜洗“半身浴”
 保持菜板卫生有窍门
 天冷小心低温烫伤
 弯腰提物别超90度
 创可贴应用须知
 老人应选把合适的椅子
 办公室卫生有五大死角
 下午一点最想睡觉
 新房“放味”有窍门
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 两岁以下别用防晒霜
 老了不应少睡觉
 气候异常带来十类疾病
 打蜡为实木家具防潮
 进空调房前洗洗脸
 夏季防雷十须知
 常摇扇有益健康
 冰箱降噪方法
 碗柜长菌通风解决
 电脑容易导致失眠
 身体臭味从哪里来
 避免十种危险生活方式
 科学使用各类抹布
 清洁假牙别用牙膏
 散热片是空调的“病菌集中营”
 牙刷毛不是越软越好
 被雨淋湿及时洗澡
 不宜留长指甲
 4个月大别用婴儿背带
 过早看电视不利发育
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 沙尘天谨防室内污染
 中老年睡姿有讲究
 十种你想不到的过敏原
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 养宠物常给空气消消毒
 供暖期当心“取暖病”
 冬天冰箱不宜停
 艳丽壁纸容易“视觉疲劳”
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 尿不湿一晚换两次
危险档案
 家庭防火从选装修材料开始
 谨防煤气中毒
 警惕卫生用品巾三氯生过量
 留意路灯杆上的“救命符”
 矿泉水瓶不能长期反复用
 小心笔记本电脑灼伤大腿
 石材放射性危害身体健康吗
 粗糙卫生纸细菌多
 高温易致家装致癌物释放
 长期吸烟动脉硬化快一倍

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<衣食住行皆学问>>

 “七蜂八蛇”活跃伤人
 插座积尘易导电
 电烤箱使用不当易烫伤
 多种文身颜料含有害物质
 哪种手机辐射大
 消毒剂使用不当易致病
 客厅布置安全第一
 送烟就是送危害
 微波炉烧水有危险
 选电热毯安全防火最重要
 打印机粉尘有害健康
 炊具怎样使用才安全
 卧室别放樟木家具
 抽烟会让你慢慢变丑
 当心夏日“时尚病”
 长期用闹钟损害健康
 洗发偏方不可信
 漂白牙签一闻便知
 生活中如何防辐射
 二手烟危害甚于日本核泄漏
 玩具噪音大损害听觉发育
 警惕泡沫塑料拼图有毒
 儿童玩具存在六大安全隐患
生活一点通
 抹牙膏去蒜味
 废物利用自制肥皂膏
 玻璃加热防爆裂
 丝巾铺枕上头发不变形
 菠菜水防黑衣褪色
 润发乳代替柔顺剂
 自制开水报警器
 黄米面除羊毛膻味
 买豆浆机检查密封性
 抹橄榄油防倒刺
 室内除尘秘诀
 如何让“蜗居”储物最大化
 赶走烦人的水垢
 巧除脚臭
 清洁剂有“环保替身”
 新瓷碗用醋泡
 巧用牛奶除污渍
 洗袜子放点醋
 怎样洗澡皮肤不干燥
 冬天穿衣二凉三暖
 巧除家居噪声
 食用油还有其他用途
 选冰箱别忘看气候型号
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 牙膏清洁水龙头
 巧用丝袜装毛衣
 三步去除塑料饭盒异味
 使用微波炉的提示
 如何清洗带蕾丝服装
 选拐杖四方法
 树脂眼镜水冲比布擦好
 清洗微波炉有讲究
 冷冻能延长手机电池寿命
 健康清洁剂自己配
 如何挑选自动晾衣架
 醋的六种妙用
 钢琴除尘用吸尘器
 柠檬擦手保湿护肤
 衣服发亮醋水泡
 防冻伤衣裤松一点好
 买锅倒过来看看
 五招除鞋臭
 巧用可乐七法
 厕所门朝外开
 放块抹布可防滑
 三法清除书上污迹
 深色衣服更防紫外线
 四“帮手”让鞋干爽
 五法让台面光洁如新
 巧洗领带不变形
 巧用电饭锅省电
 降噪声四法
 如何洗涤丝绸
 白色家具不变黄的窍门
 吸尘器洁窗灭蚊
 醋泡尿布不长尿布疹
 巧为宠物除跳蚤
 三招判断婴儿洗护品质量
 电脑防雷电四招
 夏季衣物巧熨烫
 清洁冰箱用酒精
 樟脑丸放在衣柜上层
 风油精妙用五法
 三法驱蚊不花钱
 创可贴的妙用
 巧识电磁炉的“黑”与“白”
 清洁卫生间掌握好时间
 夏日除臭五法
 冰箱使用须知
 胡萝卜头擦锅盖去油污
 淘米水妙用

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<衣食住行皆学问>>

 七招保养布艺沙发
 去除衣服霉斑技巧
 用干燥剂保护冬装
 冬衣存放秘诀
健康是一种人生自觉
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章节摘录

　　春季别急着收衣服　　邻居范奶奶非常爱整洁，家里收拾得井井有条，不久前天气转暖，厚重的
衣服穿不着了，加上家中暖气未停，她趁天气好，把棉衣、羽绒服等该洗的洗，该收的收，拿出了春
天的衣服。
谁知偶尔光顾的冷空气势头不亚于寒冷的冬天，一家人无一幸免地挨了冻，全都感冒了。
她感叹这是过度爱整洁的代价。
　　医生告诉她：春季昼夜温差大，天气变化不稳定，还是要遵守“春捂秋冻”的古训。
对于老年人，身体的各个脏器机能降低，对冷暖变化的适应能力弱，自身免疫力也不如年轻人，稍不
注意就会诱发新病，也容易使得陈年老病复发。
“二八月乱穿衣”，衣服是为人服务的，不要单纯为了整洁、利索固执地“以身抗寒”，春天看似暖
，切忌突然减衣。
　　（杨新华）　　不要站着穿裤子　　站着穿脱裤子，是不少人的习惯。
但这种年轻时的习惯，到年老后，就必须改改了。
　　首都医科大学附属北京同仁医院干部医疗科主任齐跃说，老人年纪大了，腿脚变得不再灵便，平
衡性慢慢退化，站着穿脱裤子很容易失衡摔倒。
且老人骨骼因为骨质疏松变得脆弱，受伤几率大增。
临床上，老年人在洗澡后，因站着穿裤子而导致腿骨骨折的更是常见，所以必须尽量避免。
　　齐跃说，随着年龄的增长，如果发觉站着穿脱裤子开始有点不太稳了，就要引起注意，这可能是
身体走向衰老的一种征兆。
衰老有生理性衰老和病理性衰老两种，生理性衰老是自然衰老的一个过程，一般情况下，这和人体的
平衡能力、运动系统、神经系统的退化有关；病理性衰老，就可能和身体的某些疾病有关了，需要就
医治疗。
　　因此，当老人发现自己平衡性开始下降后，在排除疾病的前提下，应主动加强锻炼。
“快走、慢走、太极拳、骑自行车等，都比较适合老人。
”齐跃说，如果老人平时身体状况不太好，那就适合在早、中、晚的时候做一些慢走锻炼；如果老人
平时身体比较硬朗，则可以做快走锻炼，以增强腿骨力量。
打太极拳和骑自行车，在一定程度上可以起到增强平衡力的作用。
但需要提醒的是，老人骑自行车时，最好选择在一些开阔的场地进行，以免造成危险。
　　（王蓉蓉）　　40岁后别戴隐形眼镜　　中国中医科学院眼科医院眼科主任、主任医师谢立科指
出，配戴隐形眼镜时，除进行必要的眼部检查外，对年龄也有要求，一般年过40岁后不宜戴隐形眼镜
，更不能戴美瞳等彩色软性隐形眼镜。
　　年过40岁后，人体各器官开始走下坡路，眼睛也不例外，眼部组织会逐渐退化，眼球耐受缺氧能
力下降，如果长期戴隐形眼镜，眼角结膜极易缺氧，从而发生角膜炎、溃疡等。
如果以前一直有戴隐形眼镜的习惯，40岁后尽量改为框架眼镜或是缩短戴眼镜的时间，一般是4～5个
小时后就要取下来，让眼睛休息一下。
　　隐形眼镜通常分为软镜、硬镜和角膜塑型镜，以及最近流行的美瞳即彩色软性隐形眼镜，因戴上
后可使眼睛变色而深受广大女性欢迎。
谢立科提醒说，这类隐形眼镜的透氧性比普通隐形镜更差，更有可能损伤到眼角膜。
　　其实，美瞳等彩色软性隐形眼镜应属医疗器械，同样有度数要求，配戴时应到正规医院先进行相
关检查，如果是单纯为漂亮而戴美瞳眼镜，即使没度数要求，也要先让医生检查一下是否适合配戴。
　　另外，春天是红眼病等急性结膜炎的高发季节，习惯戴隐形眼镜的人要减少配戴时间或是暂时不
要戴。
患干眼症、角膜炎以及在感冒期都不要戴隐形眼镜。
　　（李凯菲）　　纯棉的就一定好吗　　误区一：纯棉的就是天然的　　真相：含有甲醛。
由于纯棉制品非常容易起皱，而使用含甲醛的助剂能提高棉布的硬挺度，所以市面上的纯棉制品大都
使用了含甲醛的助剂。
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服装上的图案越大，需要的甲醛越多。
　　误区二：白色纯棉制品最健康　　真相：白色最危险。
纯棉制品的原色并不是纯白的，而是略微显黄的颜色。
纯棉之所以接触皮肤时那么舒适，久穿也对人体无害，全都是因为棉花纤维表面天然就有一层蜡质。
而多数的生产者为了使白色纯棉制品颜色更为亮白和崭新，在印染和后整理过程中，已经用各种化学
物质消除了这一层蜡质。
所以我们在选购纯棉制品时反而要避免崭新、白得发亮的产品。
　　误区三：浅色纯棉衣服不吸热　　真相：化学纤维比纯棉防晒。
纯棉衣服的编织密度比较稀疏，也因为是天然纤维的关系，所以棉几乎是最易为紫外线穿透的材质，
其次是化学纤维中的尼龙、人造棉、丝，而聚酯（人造纤维的合成纤维）紫外线穿透率最差，也最防
晒。
　　误区四：纯棉衣物都可贴身穿　　真相：反复染色是硬伤。
由于棉纤维对碱的抵抗能力比较大，在反复染色的情况下纤维也不会发生破坏现象，所以进行过染色
、印花的纯棉制品，碱残留也非常高。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
《健康生活书系》从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、性福婚恋、健康心理等
七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况的烦恼和生活方式的疑
惑，提供系统而详细的解答和指导。
《健康生活书系》之《衣食住行皆学问》一书，分七个部分，从不同方面介绍了现代人所倡导的健康
生活方式。
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