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内容概要

许多的现代文明病都是源于我们自己平时养成的不良行为习惯!那些所谓“时尚”的习惯是对健康非常
有害的，是健康的杀手!改变不健康、不科学的生活习惯，是我们身体健康长寿的根本保证。
     本书参考、综合了国内外医学卫生领域对当今生活方式、生活行为习惯的研究成果，及有关专家的
指导、警示，力求用贴近生活、贴近现实的方式介绍给读者，希望给关心自己健康的人们提供—些帮
助。
    喜欢喝各种饮料、喝了酒不吃主食、长时间吃火锅、早上醒后赖床、睡回笼觉、把指甲留得很长、
边吃边聊、边吃边唱、用节食的方法减肥、和宠物过分亲密等等，这些行为、这些习惯你有吗?对你的
健康有好处吗?本书告诉读者，产生现代文明病都是源自我们平时养成的生活习惯!如今在吃、喝、睡
、穿着、家居、旅游、心理、性生活等方面，人们已逐渐告别了传统的生活方式，习惯了新时尚的生
活方式。
然而，其中不少所谓时尚的习惯是对健康非常有害的，是健康的杀手!
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害多多  改掉饭后的坏习惯第二章 养成喝的好习惯  养成喝水的习惯，饮水量要充足  清晨喝点水，冲
洗一遍肠胃  为何要多喝白开水  谨防陷入饮用矿泉水和纯净水的误区  餐前空腹喝水  上班族喝水的时
间表  刚丢碗筷别喝水  一次喝水过多会“中毒”  服药时适量喝水  自来水烧开后要当天喝  四季喝茶保
健康  饭后一杯茶未必好  8种人不宜饮茶  喝茶宜清淡  科学饮咖啡  牛奶要多喝，增强免疫力  饮用酸牛
奶须注意几点  “上脸”的人尤其要少喝酒  计算机族必喝的健康饮品第三章 养成睡眠的好习惯  晚睡
晚起为何有害  早睡是“最佳美容剂”  醒后懒床5分钟  起床后的养生习惯  纠正不良睡姿  睡觉忌五“
戴”   常睡软床不利健康  “高枕”未必无忧  服用安眠药要慎重  睡眠前不能做剧烈运动  熬夜上网保健
措施要得当  面对面睡觉不利健康  晨练后的“回笼觉”睡不得  伏案午睡无益健康第四章 养成穿着的
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的健康习惯第十章 关于时尚健康习惯
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