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内容概要

习惯无处不在，但是，习惯又很容易被人所忽视。
例如我们每天早上都要洗脸，但是否有人愿意为减少皱纹而多花点时间去按摩皮肤呢？
是否为去掉皱纹而注意过洗脸的手势？
    毋庸置疑，习惯对我们非常重要，会伴随着我们的一生。
“一个人的后半辈子由习惯组成，而他的习惯却是在前半辈子养成的。
”从这句话中，更证明习惯对人的健康与长寿是长期持续地起作用的。
　　现在是追求健康的时代。
假如把健康比喻成财富，那么习惯则是创造财富的手。
没有了手，即便有再多的财富也无济于事。
因此，我们只有在生活中养成良好的习惯，才能够更好地去享受健康；也只有身体健康了，我们才能
创造出更多的财富。
    《从习惯看健康》，让人人都能根据自己的习惯判断自己、家人的身体健康状况以及所要采取的必
要措施。
《从习惯看健康》，是一本家居必备的健康读物。
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章节摘录

　　第一章　从饮食习惯看健康　　饮食不要跟着流行走　　饮食习惯是否合理，直接关系个人健康
。
如今生活水平已大大提高，在食品加工和饮食方式上都已经发生了很大变化，吃新、吃异、吃野味、
吃奇等观念正悄悄改变我们的饮食结构。
殊不知，这些新奇的饮食习惯也会对健康造成影响。
　　比如在夏天，我们可以看到许多人喜欢吃夜宵，他们非常热衷于“醉吃”，就是将活的虾放到酒
中蘸一下直接食用。
其实，这种吃法非常不卫生。
因为虾体往往附有肝吸虫等病虫的囊蚴，肝吸虫的寿命可达10～35年。
如果生吃下去，由于胃、肠液的消化作用，囊蚴外壁被破坏，幼虫经总胆管、胆管进入肝胆管寄生，
大概在一个月之后，就会发育成虫。
之后幼虫开始排卵，将会导致肝吸虫病的发生。
　　还有的人吃下这种活虾后，会出现高热寒战、上腹饱胀、没胃口等急性感染症状，甚至导致肝胆
功能衰竭，危及生命。
　　再比如，很多人都认为应该少吃饭，多吃菜，因为营养都在菜里，唯有这样才不会出现营养不良
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　科学养生法则，让疾病远离你　　强力推荐家居必备的健康读物　　《从习惯看健康》，让人人
都能根据自己的习惯判断自己、家人的身体健康状况以及所要采取的必要措施。
《从习惯看健康》，是一本家居必备的健康读物。
　　一个人的后半辈子由习惯组成，而他的习惯却是在前半辈子养成的。
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