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内容概要

　　《健康扒手》从饮食营养、食物搭配、生活起居、健康睡眠、卫生习惯、运动锻炼、医药保健等
方面进行阐释，将生活中易于疏忽的种种禁忌和不宜进行细致地梳理，将这些生活细节和健康常识为
您逐一破解。
健康是幸福生活的基础，不生病是所有人的美好愿望。
其实人体存在抵抗疾病的天然屏障，但这个屏障也需要我们时常注意保养和维护。
就像身上的财物，如果放松警惕，疏于保管，就给了扒手以可乘之机。
健康其实也是一样，如果总是疏于对人体天然屏障的保养和维护，健康扒手就会乘机而起，毫不客气
地偷走我们的健康，留下疾病与疼痛。
让我们从源头上把偷窃健康的“扒手”从阴暗的角落里揪出来，使自己更加健康！
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书籍目录

第一章 三尺厨房：防不胜防的“健康扒手”用饮料代替水长期饮用纯净水饭后立即喝水开水反复烧开
喜欢喝浓茶隔夜的茶水过期牛奶空腹喝酒吃火锅时喝冰镇啤酒不吃早餐晚餐吃得太饱经常吃盒饭经常
吃泡面长期吃粗粮不能吃的鸡蛋长毛的食品喜食熏烤食品油锅冒烟才下菜炒菜放盐过多用水果代替蔬
菜解冻的肉再冷冻常吃回锅菜第二章 日常起居：多少“扒手”藏身其中用盐水漱口室内养鸟卧室里放
电视洗澡时间过长长时间使用电脑藏污纳洉的键盘经常戴墨镜常穿化纤衣服干活衣服马上穿内衣外衣
混合洗工作服穿回家系领带过紧常穿高跟鞋常穿运动鞋新装修的房子马上入住饮酒助眠睡前不卸妆睡
觉紧闭窗户枕头过高晚睡晚起晨起一根烟第三章 美容化妆：披着美丽面纱的“健康扒手”常拔眉毛梳
发用力过大经常喷发胶冬天早晨洗头洗脸过于频繁香水混合用用过热的水洗脸用冷水洗脸用手挤座疮
频繁使用面膜常用自制面膜频繁去除角质浓妆艳抹洗澡后马上化妆常用美白祛斑化妆产品不用晚霜香
水直接喷洒到皮肤上过量使用精油游泳不防洒化妆品贮藏不当使用过期化妆品第四章 职场空间：容易
疏忽的“健康扒手”职场快节奏自我加压心理疲劳自我封闭斤斤计较患得患失害怕上班用脑过度格子
间的低噪音电脑随意摆放办公室辐射趴在桌上午睡办公室抽烟边用电脑边吃零食久坐不动不正确的坐
姿常跷二郎腿办公室内不卸妆就补妆经常熬夜第五章 运动休闲：“健康扒手”冬练三九，夏练三伏体
力劳动代替锻炼出汗越多，效果越好刚睡醒马上做剧烈运动老人冬天晨练总赶早空腹晨练林间晨练雾
中锻炼爱睡“回笼觉”运动强度过大不热身就运动感冒时也坚持锻炼运动后马上洗澡酒后运动运动乱
穿鞋饭后马上游泳跑步时听音乐运动后吃酸性食物运动后立即躺卧休息孕妇不做运动第六章 医药保健
：看似“健康”的“健康扒手”有病总是拖药量越大，见效越快症状一好就停药滥服感冒药用茶水服
药用热水服药服中药加糖同时服用多种药物服药后立即躺下睡前服降压药服用隔夜汤药没用完的药下
次再用用维生素片代替蔬菜孕妇滥用维生素直接饮用生蜂蜜用热开水冲服蜂蜜用开水冲服蜂蜜用开水
冲服营养补品体质弱者常喝绿豆汤风热感冒喝姜糖水创可贴随便用常用舌头舔嘴唇落枕后强扭颈扭伤
后马上热敷经期腰酸背痛用手捶

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康扒手>>

章节摘录

　　第一章 三尺厨房：防不胜防的“健康扒手”　　用饮料代替水　　扒手档案　　有一天，李阿婆
带着7岁的小孙子到医院求医，当医生为孩子验尿时，李阿婆发现孩子的尿液竟然是红色的，顿时吓
得惊慌失措。
医生了解孩子的生活习惯后，认为孩子由于喝了大量红色的果汁，所以排出了带颜色的“果汁尿”。
　　据医生介绍，现在有不少城市儿童用饮料代替开水，由于饮料中含有大量色素，导致果汁中大量
的糖不能被人体吸收利用，而从肾脏排出，结果就使尿液的颜色发生了一定的变化。
例如，如果喝太多橙汁就会排出黄色的尿液。
另外，吃太多五颜六色的糖果也会使尿液变色。
　　偷窃系数　　调查显示，不少人喜欢把饮料当作饮用水。
其实，水和饮料在功能上并不能等同，用饮料代替水会对人体产生很多伤害：　　（1）免疫力下降
。
常喝饮料，人体会因糖分摄入过多而使体液变为酸性，导致体内酸碱失衡，降低机体的免疫力，易患
感染性疾病。
专家指出，夏天喝饮料过多，冲淡了胃酸，不能有效杀灭病菌，易发生胃肠炎、菌痢、伤寒、病毒性
肝炎等肠道传染病。
　　（2）肥胖。
由于多数饮料都含有糖分，如果喝太多饮料就会因摄入的糖分过多而导致脂质和糖代谢异常，易患高
血压、糖尿病等。
　　（3）影响消化和食欲。
果汁中的糖分和电解质等物质不会像白开水那样很快离开胃，它们的长期作用会对胃产生不良的刺激
，影响消化和食欲。
　　（4）营养不良。
由于孩子的胃容量比较小，如果饭前喝过多的饮料，大量水分就会充斥在胃内，饮料中的糖分被消化
吸收后，血糖上升，饥饿感消失，到吃饭时就会毫无食欲。
此外，进人胃内的饮料会稀释胃液，降低胃酸度，影响对食物的消化吸收。
容易使孩子发生厌食和消化不良；而且时间一长，就会导致营养不良、贫血，使孩子的身体变得弱不
禁风。
　　（5）智力低下。
有报告显示，易拉罐装饮料比瓶装饮料的铝含量高3～6倍。
专家指出，如果孩子经常喝易拉罐饮料，体内摄入过多的铝，不仅影响其智力发育，还会对其牙齿及
骨骼发育造成不利的影响。
　　防偷秘笈　　其实，在我们日常饮用的各种水中，白开水是最解渴、最能直接补充的水分，而且
最有益于健康。
纯净的白开水进人人体后，不仅解渴，而且可以促进人体的新陈代谢，起到调节体温、输送营养、清
洁内部环境的作用，同时，多喝白开水还可以预防多种疾病：　　（1）喝白开水，不得肾结石。
肾结石是泌尿系统里的“小石块”，它们是由人体代谢物结晶形成的，这些结晶在正常人体内也是存
在的，但是会随着尿液排出体外，对人体不会造成任何影响。
但是，当人体代谢异常时，尿液中的结晶物质就会越积越大，最终结合成小石块，让患者饱受其苦。
对于绝大多数健康人而言，预防结石的最好方法就是多喝白开水，充分稀释尿液，让结晶迅速排出体
外。
　　（2）多喝白开水，可预防脱发。
医学家发现，如果夏天过多食用冰棍、冰淇淋等冷饮，头发很容易脱落。
因此，在盛夏即使很炎热的天气，也不宜过多食用冰棍、冰淇淋等，正确的方法是多喝些白开水。
　　（3）多喝白开水，少得心脏病。
经过研究发现，每天喝5杯白开水的女性，其心脏病死亡率比每天仅喝两杯水的女性要低41％。
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白开水对男性心脏的保护作用更强，每天喝大量白开水的男性．其心脏病死亡率比其他人要低54％。
　　长期饮用纯净水　　扒手档案　　一个周末，闲来无事的老张去同事老刘家做客，两个人热火朝
天地聊了很久。
老张觉得口渴，就起身自己去倒水，可是他只看到了饮水机，却没有找到暖水瓶，就问老刘暖水瓶在
哪里，老刘回答说纯净水就是他们家的日常饮用水。
老张于是告诉老刘，长期饮用纯净水会对人体产生危害，不能把纯净水作为长期饮用水。
　　纯净水是用反渗透、电渗析、蒸馏、膜过滤等方法将地下水提纯处理后得到的，它在滤去了水中
有害物质的同时，将水中对人体有益的矿物质也过滤了出去。
它虽然满足了人们希望饮用水干净、无污染的愿望，但从营养学的角度讲，长期饮用会对身体产生不
良影响，尤其是对儿童的成长和老人的健康很不利。
　　偷窃系数　　事实上，长期饮用纯净水会导致身体营养失调。
大量饮用纯净水，会带走人体内有用的微量元素，从而降低人体免疫力，易引发各种疾病。
由于人体的体液是微碱性的，而纯净水呈弱酸性，所以如果长期饮用弱酸性的水，体内环境将遭到破
坏。
　　目前，多数专家认为，饮水水质不宜太纯，有害物质要去除，有益元素则应留下；应含有适量的
矿物质；饮用纯净水不宜长期连续饮用，原因在于：　　（1）生命是在含有一定矿物质的水环境中
起源、进化和生存的，不含矿物质的水对于生命是不利的。
　　（2）纯净水是弱酸性水（PH值为5～7），长期饮用会破坏人体正常的酸碱平衡关系，导致人体
的酸性化。
　　（3）纯净水的溶解能力比较强，大量饮用后会使体内原有的微量元素和营养物质迅速溶解于其
中，然后排出体外，使人体内的营养物质失去平衡，导致营养不良，免疫力下降。
　　（4）纯净水由于“至纯”而失去了积极生理功能的活性。
长期饮用容易引起四肢无力、精神不振等亚健康问题，尤其对胎儿的发育和儿童的成长不利。
　　（5）目前，还很少见到有关纯净水对人体健康的正面报道，相反，很多生物医学实验及流行病
调查显示，长期饮用纯净水对人体健康会产生很多负面效应。
　　（6）美国、西欧、日本等发达国家都不把纯净水纳入饮用水范畴，更未见到任何一个发达国家
的饮用纯净水国家标准。
中国消费者协会也曾正式发布消费警示，青少年儿童和老年人不宜长期喝纯净水。
　　防偷秘笈　　安全饮用水是指可供人类长期饮用，而不会对人体健康产生不利影响的饮用水。
2005年，世界卫生组织在水中矿物质营养报告中明确指出：水中必须含有矿物元素，不仅要含阳离子
，还要含阴离子。
　　那么怎样来选择我们长期饮用水呢？
主要有以下三个标准：第一要廉价，因为我们要长期饮用，每天饮用；第二要安全，首先要没有毒素
、异味、细菌等；第三要尽量保存某些对身体有益的成分。
　　按照这个标准来看，用自来水烧的白开水就是最适合我们的饮用水，这是权衡了许多利弊得出的
最好方案。
如果有条件的可以在家里安装过滤的设备，以进一步净化自来水。
另外，每次在烧开水的时候，要洗干净烧水的器具，装开水的器具也要经常清洗，因为烧开的水会沉
淀许多对身体有害的水垢。
烧开水的时候烧水器不能是密封的，上面要有一个洞，这样可以让异味和毒素蒸发掉。
我们最好用玻璃和不锈钢器皿来装白开水，这样能避免器血中的有害物质溶解在水里。
　　饭后立即喝水　　扒手档案　　最近小丽发现孩子总是在吃完饭没多久就喊饿，一开始她觉得可
能是孩子随便说说，没有在意。
可是时间长了，她开始担心孩子可能有什么病，于是急忙带孩子到医院检查。
医生检查完后，没有发现孩子的身体有什么问题，于是就询问孩子的生活习惯。
了解了孩子的生活习惯后，医生告诉小丽，孩子总觉得饿的原因在于孩子习惯于饭后马上喝水。
　　医生建议小丽让孩子养成饭前喝汤的习惯，因为从口腔、咽喉、食道到胃，犹如一条通道，是食
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物的必经之路，吃饭前，先喝几口汤，等于给这段消化道加点“润滑剂”，使食物能顺利下咽，防止
干硬食物刺激消化道黏膜。
吃饭间，中途不时进点汤水也是有益的，因为这有助于食物的稀释和搅拌，从而有益于胃肠对食物的
消化和吸收，而饭后是不应立即喝水的。
　　偷窃系数　　一般而言，医生绝不会建议饭后立刻喝水。
饭后立即喝水，水分会稀释消化器官中的酶，降低它们的作用。
食物也会被稀释，用完餐后很快就会又有饥饿感。
　　而且，饭后大量喝水还会引起烧心，所以有胃灼热毛病的人更不应该饭后立即喝水，而应在饭
后2～3小时才饮水，而且是每间隔20～30分钟饮上3～4小口。
　　有些人喜欢饭后喝茶，这就更不利于健康了。
原因在于茶叶中含有较多的鞣酸以及茶碱，茶中的鞣酸进入胃肠道后，会抑制胃液和肠液的分泌，而
胃液和肠液都是消化食物不可缺少的。
且鞣酸还会与肉类、蛋类、豆制品、乳制品等中的蛋白质产生凝固作用，使这些蛋白质凝固，不易吸
收。
此外，大量的鞣酸还会对胃黏膜产生刺激，引起胃功能失常，导致消化不良。
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编辑推荐

　　妈妈出去了，肚子好饿，财物被偷，可以再挣，健康被偷，很难复得，“健康扒手”掠夺健康，
“反扒行动”刻不容缓！
　　“健康扒手”无所不在。
如果疏于对生活细节的关注，“健康扒手”就会毫不客气地偷走我们的健康，留下疾病与苦痛。
　　《黄帝内经》说：“是故圣人不治已病治未病。
”“未雨绸缪，防范于未然”才是我们养生的上上之策。
哪有东西吃呢⋯⋯小动物们都有自已的衣服，能换换吗？
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