	健康知識上篇
	

	      健康的五大訣竅： 堅持科學的生活方式可以有效的減少疾病的發生，健康的鑰匙就掌握在自己的手裏，健康的秘訣很簡單，主要有以下五個方面： 1、 飲食和營養 2、 適量的運動 3、 良好的生活習慣 4、 積極的心態 5、 環境和娛樂（一）飲食和營養　　 “民以食為天”，飲食是人體進行生命活動所需能量的來源，但飲食必須科學合理才行，飲食不當導致營養不良和營養過剩對人體都有害。合理的飲食讓人不胖也不廋，血脂不高也不低，血液不稠也不稀。　　 什麼樣的飲食才是合理的飲食呢？我國著名的心腦血管疾病防治專家，健康教育專家洪昭光教授總結了兩句話，這兩句話說得非常好，可以說是字字千金，我們在這裏把它提供給大家。　　第一句話叫“一、二、三、四、五”；第二句話叫“紅，黃，綠，白，黑”。這十個字搞明白了，再照著做就可以了，可以說是世界上最合理的飲食了，下面就對這十個字進行簡單的解釋。　　“一” 就是指一袋牛奶，日本人有一句話叫“一袋牛奶振興一個民族”，這可是日本人經驗的總結，日本人以前比中國人低，但現在日本人卻一代比一代高，超過中國人了，同齡的中學生，小學生就比中國人高了，就是每天一袋牛奶的功勞。　　喝奶最好從一歲就開始，而且要終身喝奶，喝奶的最佳時機是睡覺前，因為孩子長個子，白天不長，生長激素夜裏分泌，所以睡覺前喝牛奶加一片維生素C和複合維生素B，這個孩子不但身高，體重好，抵抗力強，感冒，扁桃腺炎，肺炎，發燒什麼也沒有，很健康。　　不愛喝牛奶的同志可以喝優酪乳，也可以喝豆漿，兩代豆漿相當於一代牛奶。　　 “二” 就是指二百五十克到三百五十克碳水化合物，相當於五到七兩主食，調控主食可以有效的調控體重。義大利著名的歌唱家帕瓦羅蒂原來體重151公斤，後來用這個方法成功的將體重減到了90公斤，還有一個病人，身高一米四九，體重99公斤，也是用這個方法，每天三兩飯，結果一年的時間體重就減輕了33公斤。　　當然，這每天五到七兩的主食並不是人人一樣的，比如有些年輕人，工作量較大，幹活挺多，一天可能就要吃一斤或一斤半，相反有些女同志呢，可能身體胖胖的，幹活卻挺少，工作輕，每天可能三兩，二兩就夠了。　 還有科學家提出了一句話減肥法，非常有道理的一句話，叫“飯前喝湯，苗條健康”，大家看廣東人，胖人就比較少，就是因為廣東人愛喝飯前湯，因為這樣可以使食欲中樞興奮下降，飯量自動就減少三分之一，而且吃飯的速度也變慢，如果沒有湯，用開水沖點菜喝，也可以起到同樣的作用，我們北方人的習慣就不好，吃飯後喝湯，結果就越喝越胖。　　 “三” 指三分高蛋白，人不能光吃肉，也不能光吃素，葷素搭配就好，每天三至四份蛋白最好，一分就是一兩瘦肉，或者一個大雞蛋，或是二兩豆腐，或者二兩魚蝦，或者二兩雞和鴨，也可以是半兩黃豆。但要注意蛋白多了也不好，因為很多氨基酸，要從尿裏排出，影響腎臟，蛋白過多，消化不良，體內毒素就多，蛋白太少了，還容易營養不良，因此要適度。　　最好的蛋白質是什麼呢？是魚類的蛋白質，吃魚多的地方，如阿拉斯加，舟山群島，就很少有動脈硬化的病人，冠心病，腦卒中也很少。植物蛋白以黃豆為最好，尤其對婦女，可減少很多更年期綜合症。　　 “四” 指的是四句話，“有精有細，不甜不鹹，三四五頓，七八分飽”，七八分飽可說是目前世界上公認的最有效的延年益壽的方法，中醫有句老話叫，“要想身體安，三分饑和寒”也說的是這個意思。　　 “五” 是指的五百克蔬菜和水果，預防癌症最好的辦法就是用蔬菜和水果，可以減少癌症的發生一半以上。我國河南有個林縣，原來是世界上患食道癌最多的地方，後來補充一些維生素、新鮮蔬菜和水果，使食道癌的發生明顯下降了。　　 第二句話叫紅、黃、綠、白、黑。　　 “紅” 是指一天一個番茄，男同志一天一個番茄，可以減少前列腺癌百分之四十五以上，熟的番茄更好。還有健康人每天少量喝點紅葡萄酒，或紹興酒，喝點米酒，可以預防動脈硬化，但儘量別超過50至100毫升，酒不能多喝，多了就影響健康了，沒有脂肪肝，沒有冠心病，少量來點還是可以的。還有紅色的辣椒，時間坑焦慮的好東西，而且維生素含量也很豐富。 “黃” 是指胡蘿蔔，西瓜，紅薯，老玉米，南瓜，紅辣椒，等紅黃色的蔬菜，紅黃色蔬菜維生素A的含量豐富。 “綠” 是指綠茶，喝飲料，最好是喝茶，茶葉當中又以綠茶為最好，能夠延年益壽，減少腫瘤，減少動脈硬化的發生。 “白” 是指燕麥，燕麥粉，燕麥片，燕麥粥，都是好東西，可以降膽固醇，降甘油三酯，還對糖尿病，減肥有特別好的幫助，並能通大便，減少老年人心腦血管病意外的發生。 “黑” 就是指黑木耳，是降血液粘稠度的好東西，常吃黑木耳，可以防止血粘的發生，每天五至十克的黑木耳就行了。（二） 適量的運動　　 健康的第二個訣竅就是適量的運動，適量的運動可以是人體機能旺盛，肢體靈活，正所謂流水不腐，運動也是人體保持健康的重要因素。　　運動也要適量，過多也會損害健康。　　最好的運動方式有兩種，一是走步，人體的結構就是為走路設計的。還有太極拳可以改善神經系統的功能，提高人體平衡能力，使人體氣暢血通，機能活躍。美國人就非常佩服中國古人的智慧，創造了一分錢不用花的太極拳運動，健身效果卻比要花很多錢的健身器材好。改革開放的總設計師鄧小平同志也說過“太極拳好”，還親筆題了字。（三） 良好的生活習慣　　 良好的生活習慣，一是指合理的休息和睡眠，睡眠是人體恢復精力最好的方法，可以使白天消耗的精力得到有效的恢復和補充，暢氣睡眠不足非常影響身體健康，就像酒精中毒一樣對人體有害。合理的睡眠不能太少，也不能太多，一般年輕人以8小時左右為最宜，老人可以少一點，而且有時間規律睡眠比較好；二是指戒煙限酒，煙和酒多了對人體都有害，容易慢性中毒。煙癮大的，戒不成的就儘量少抽，每天別超過五支，研究發現，抽煙量每多一倍，危害就大四倍。酒也是少了行，多了就不行。（四） 積極的心態　　 心裏對生理的影響很大，科學研究也證明了情緒對人體健康的重要影響，積極的心態可以是人體功能活躍，身體抵抗疾病的能力大大加強。在我國也有不少這樣的例子，有的人被醫院檢查出了癌症，醫院下結論一般活不過一年，半年，但好多人活了二三十年了還活的好好的，調查發現，他們當中沒有誰是用了好藥才延長生命的，但他們個個心情愉快，充滿信心，好像得癌症的不是自己一樣，是積極的心態延長了他們的生命。也有相反的例子，又一個患者老感覺肝區疼，到醫院去檢查，醫生診斷說是癌症，患者一聽，當時就嚇壞了，腿都軟了，站也站不住了，回家也不吃飯了，也不睡覺了，很快就瘦的皮包骨頭，也快不行了。後來，到別的醫院再檢查，是一個很權威的專家給看的，看得挺仔細，根本就不是癌症，只是一般的囊腫，沒有危險，這回他才放了心，該吃還吃，該喝還喝，結果很快就恢復了健康，可見情緒的厲害，可以救人也可以殺人。　　積極的心態還要求情緒平和，心胸開闊，大事不迷糊，小事裝糊塗，雞毛蒜皮的小事根本不往心裏去，儘量與人為善，多交朋友少樹敵，與家裏人和同志和平共處，孝敬老人，愛護孩子，留點關懷給自己。　　北京調查過一百歲以上的老年人，結果發現老年人的生活方式五花八門，有不吸煙不喝酒的，還有就喜歡吸煙喝酒的，有不吃肉的，有愛吃肉的，有早睡早起的，也有晚睡晚起的，有喜歡喝茶的，也有不喜歡喝茶的，總之是五花八門，來自各行各業。但有兩條，這些老人都相同，一是個個心胸開闊，性格隨和，心地善良，第二個是沒有懶漢，要麼愛勞動，要麼愛運動。　　老人尤其注意不要生氣，生氣很容易造成心腦血管意外，生氣也解決不了問題，不如慢慢想辦法。其實任何事都有好與壞的兩個方面，換個角度想一想，也就不必生氣不必煩惱了。　　還有一些老領導，老同志，幹了一輩子工作，在位時門前車水馬龍，人來人往，退下來後人少了，這時正好放放鬆，養養心，不是壞事，心裏千萬別不平衡。（五） 環境和娛樂　　 健康的第五個訣竅就是良好的環境和適當的娛樂，良好的環境會使人心情舒暢，老人不能成天呆在家裏面，要經常到公園裏走動走動，或者去環境優美的地方散散步，和大家談談天，多參加一些有益的娛樂，時間過的特別快，很容易樂而忘憂。 有時間，有條件的老人還可以經常到名勝古跡，或旅遊勝地看一看，都可以心情愉快，但要多做準備工作，畢竟不是在家裏，還要注意飲食衛生，注意休息，別太疲勞。 六、健康知識： 1、微循環與健康長壽　　 衰老是由多種因素決定的，其中作為供給細胞氧氣和營養物質、清除廢物的微循環發生障礙是導致衰老的重要原因，科學家在研究中發現，隨著年齡的增長，微循環功能出現不同程度的異常，障礙程度逐漸加重，而長壽老人的微循環，相反仍保持正常的狀態，這表明微循環的功能狀態與年齡密切相關。研究還發現，50－59歲年齡段的人群中，微循環功能異常者較多，且易導致各種疾病的發生，是"衰老的危險年齡區間"。研究認為，微循環障礙作為衰老象徵的結果與標誌，同時在促進器官、組織和整體衰老中起主要作用，這就是"衰老與微循環學說"。　　打個比方，人的心臟猶如水泵一樣，是全身血液流動的動力源。分佈周身的大小血管則象"長江"、"黃河"，是輸送血液的通道，而微血管則相當於灌溉的"管道"，它數量多、分佈面積大，遍及人體的每個角落，體內通過它在進行物質交換。若微血管不通暢，就象溝通一塊塊秧田的"水渠"受阻，"秧苗"得不到足夠的營養和水份就會枯死一樣，人體的細胞、組織乃至臟器會因微循環功能 的障礙而萎縮、損傷和導致功能減退，衰老和疾病也隨之產生。這樣我們就明白了微循環與衰老的關係：微循環功能障礙→導致組織細胞缺血缺氧，代謝紊亂，進而引起臟器功能低下，臟器間功能失調繼之出現人體內環境失衡，形成惡性循環，最終促使衰老和產生疾病。在眾多紛紜的衰老學說中，衰老微循環學說自成一體，並對其他學說作出貫通的闡釋。　　因此，科學家指出，平衡氣血，活血化瘀可以有效的重建人體內環境， 暢通的微血環可以使人健康長壽。 2、長壽妙法——散步　　散步是古今長壽的妙法之一。通過散步，對下肢肌肉、關節進行鍛煉，可以防止肌肉萎縮，保持關節靈活性。散步時，下肢肌肉一舒一縮，可促進下肢血液向上回流心臟，有利於全身血液迴圈。同時，散步還有利於增加心臟功能，預防動脈硬化和心、腦血管疾病；對呼吸系統機能的鍛煉，尤其是膈肌活動幅度的增加，有類似氣功的妙用。日常散步時間長短和激烈程度，取決於個人健康狀況和目的。　　 一般來講，散步有個很好的原則，就是三個字： 三、五、七。　　 “三”是指最好一次三公里，三十分鐘以上。　　 “五”是指每星期最少運動五次。　　 “七”是指運動要適量，過分的運動是有害的。　　 怎樣的運動才叫適量呢？一般的講就是運動到你的年齡加上你的心律等於170，比如50歲的人運動到心律等於120，60歲的人運動到心律等於110，其餘可以類推，這樣的運動使人體優良代謝。在這個原則的基礎上，身體好的可以多一些，身體差的可以少一些。 3、許多人不是死於疾病，而是死於無知　　現在，心腦血管疾病已經成為世界上危害最大的疾病，全世界每年有1550萬以上的人死於心腦血管疾病，占整個死亡人數的四分之一。但很多人可能不知道，只要採取預防措施，心腦血管疾病的死亡可以減少一半以上，有一半的死亡是可以避免的。為此，有科學家說：“許多人不是死於疾病，而是死於無知”。並再三告誡說：“不要死於愚昧，不要死於無知”。因為很多疾病是可以不讓它發生的，使可以避免死亡的。比如說有位同志，已經知道自己患有冠心病了，這時就要避免著急，避免突然用力，但有一次他搬東西，其實只要每次少搬一點點可能就不會有問題，但它比較著急，搬的東西比較多，一使勁，當時心跳就停了，摔在地上，家裏人趕緊送醫院搶救，心臟是跳了，可腦子卻死亡了，變成植物人了，一年醫藥費就150萬。他要是知道老年人不能憋氣，要是有健康知識的話，就不會變成植物人了，一不用每年150萬了。類似的例子不少，都是沒有健康知識造成的，因此無知比疾病更可怕，它是疾病的幫兇。　　還有，老年人的觀念要轉變，許多老年人總想給家裏，給社會多做點貢獻，但一定要量力而行，現在社會醫療費用那麼高，老年人身體健康，每年可以給國家和家裏節約大量的醫藥費，這也是貢獻。 
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