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内容概要

饮食烹调禁忌、食物相克禁忌、社交礼仪禁忌，穿着打扮禁忌、居住装饰禁忌、美容保健禁忌。
    最容易忽视的生活细节，最简明直白的科学解释。
反省你的生活细节，谨防暗藏的健康杀手，剔除习惯中的不良成份，全面提升你的生活品质。
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章节摘录

书摘忌饭后马上去排便有人习惯在吃过饭后立即去大便，这不是一种好习惯。
饭后马上去大便，屏气、收腹，会使腹压升高，胃粘膜、腺体受到挤压，致使分泌功能紊乱、胃壁血
流减少，造成消化不良。
时间长了，就会诱发胃炎，并会使胃溃疡症状加重。
同时，胃体受到挤压，食物还会发生倒流，从而损伤食管粘膜，引起食管炎。
因此，大便至少应在饭后1个小时后进行。
忌饭后立即睡觉吃完饭后就睡觉，有损身体健康。
年龄在65岁以上或体重超过标准20％、血压过低和血循环系统有严重障碍，以及由于脑血管变窄而经
常出现头晕的人，饭后立即睡觉有更大的危险性。
因为饭后胃肠开始紧张工作，大量血液集中到胃肠去了，如果这时睡觉，很易出现大脑局部供血不足
而导致意外。
因此，饭后忌立即上床睡觉。
忌饭后马上游泳有的人有时饭后马上去游泳，认为这样可以消暑纳凉，帮助消化。
其实，这种认识是不对的，饭后立即游泳，不但无益，反而有害。
饭后胃肠在中枢神经的调节下，开始了紧张的消化吸收活动，消化道血管扩张，血流增多。
同时，消化液也大量分泌，以保证人体摄取营养物质的需要。
如果饭后马上游泳，中枢神经系统就会发出指令，使血流重点供应运动器官，消化系统血流量就相应
减少，消化液的分泌也就受到了抑制，这直接影响到消化系统对食物的消化和吸收。
此外，人体浸没在水里，一方面由于水的压力影响了胃的蠕动，妨碍食物与胃液的充分混合；另一方
面，腹部血管受到冷水刺激引起收缩，使胃供血不足，容易产生胃痉挛，发生呕吐和消化不良。
因此，饭后半小时内忌游泳，于饭后2小时后去游泳最好。
忌饭后立即唱卡拉OK如今，带卡拉OK的组合音响逐步普及到普遍百姓家，受到男女老少的欢迎。
许多酒楼餐厅为了招徕顾客也纷纷添置卡拉oK设备，供食客餐后欢娱一番。
但是，餐后唱卡拉OK对身体是有不良影响的，长期下去，甚至会引起疾病。
这是因为：首先，人们上酒楼一聚，免不了杯盏相碰，随着酒精的刺激，人的喉头、声带自然充血，
此时若操起麦克风唱上几支歌，势必加重喉头、声带的充血、水肿，容易引起急性咽喉炎。
其次，人们在饱餐后唱歌，将有损健康。
因为饱餐使人胃容量增大，胃壁变薄，血流量增加，此时唱歌，会使膈肌下移，腹腔压力增大，引起
消化不良。
P28-29
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媒体关注与评论

书评当代生活必备的辞典，平安一生的经典教材。
一定要买，一定要学，一定要读，一定要做。
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