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前 言

前 言

古往今来，与其说长寿是人类追求的梦想，不如说健康是人类梦寐以求的东西。

自有人类起，人们就被各种各样的疾病所缠绕。 尽管在今天物质丰富、科技高度发展

的现代社会，人类征服了一个又一个疑难病症，但是疾病仍然以各种“变身”侵袭伤害

着人们的健康。 可以说：健康，是人类最基本的追求。

现代都市生活中的一个重要问题就是人们感到疲劳不堪。 现代人不再有“锄禾日

当午”的辛劳，却并不感到轻松。 在没完没了的会议、处理不完的公案、应接不暇的应

酬中，现代人拼命地从自己的身体矿藏中索取并透支资源。 心理和生理的长期负荷运

行，导致了身体矿藏的可怕衰竭，以致让衰老提前到来。

许多人刚刚步入中年，便出现了疲劳倦怠、腰酸腿痛、精力不济、反应迟钝等症

状，有的甚至猝死。 导致中年人体质下降、慢性病多发的主要原因是长期工作劳累过

度、营养失衡、缺乏锻炼，疲劳不能及时缓解，于是积劳成疾，甚至有人英年早逝。 而老

年人也由于进入了衰老期，各种疾病接踵而至。 比如高血压、冠心病、糖尿病、失眠、神

经系统紊乱、肾功能衰竭等等。

身体并不是一座取之不尽、用之不竭的富矿，关注健康刻不容缓，补充生命原动

力、延缓衰老迫在眉睫。 那么我们对身体健康应该做些什么呢？ 对一些常见病应该注

意些什么呢？ 对于还没有完全攻克的癌症该怎样预防和治疗呢？ 目前流行的现代病该

怎样防治呢？ 自己怎样捕捉身体透漏出来的信息，而看出疾病的端倪，早做治疗呢？ 生

活中发生了一些意外该怎样进行家庭急救呢？ 怎样运用传统治疗法诸如按摩之类强

身健体呢？

你可以从本书中找到这些问题的答案或者更多的信息。 到底怎样是健康？ 你的生

活方式、生活环境、心态、运动以及饮食与健康有什么关系？ 如何才能体察自己和身边

的人是否处于健康状态？ 家中的丈夫、妻子、孩子和老人最常见的健康问题是什么？ 最

简单的治疗方法有哪些？ 一些常见癌症的治疗和预防方法是什么？ 这些问题的答案，

都可以从本书中找到。 此外，本书还介绍了一些常见疾病的自我诊断和儿童及成人的

急救知识以及身体发出的一些亚健康警讯。

现在， 你还不知道为了健康该从何做起吗？ 还在被一些疾病缠绕弄得痛苦不堪

吗？ 那么，请拿起这本《身体健康枕边书全集》吧，试着翻翻它，读一读，再试着把它置

于床头手边，时常翻阅。 你或许会发现，原来，健康能与它结伴而来！
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第一章

人体的奥妙

第一节 复杂的人体十大系统

人体首先是一个精密的、有机的整体，各部分通力协作、密不可分。 无论多微小的

地方出现了差错或疾病，都会引起全身的反应，正所谓“牵一发而动全身”。 研究者们

根据人体内各组成部分生理功能的相对不同，常常把人体分为许多个系统。 按照解剖

学的学说，人体可以分为以下十个系统。

1郾 皮肤系统：由皮肤、毛发、指甲/趾甲、汗腺及皮脂腺所组成，覆盖体表的器官。
2郾 呼吸系统：由呼吸道和肺两部分组成。
呼吸道包括鼻腔、咽、喉、气管和支气管。 临床上将鼻腔、咽、喉叫上呼吸道，气管

和支气管叫下呼吸道；呼吸道的壁内有骨或软骨支持以保证气流的畅通。

肺主要由支气管分支及其末端形成的肺泡共同构成，气体进入肺泡内，在此与肺

泡周围的毛细血管内的血液进行气体交换。

呼吸道吸入的氧气，透过肺泡进入毛细血管，通过血液循环，输送到全身各个器

官组织，供给各器官氧化过程所需；各器官组织产生的代谢产物，如CO2，再经过血液

循环运送到肺，然后经呼吸道呼出体外。

3郾 消化系统：消化系统由消化管和消化腺两大部分组成。 消化管是一条自口腔延
至肛门的很长的肌性管道，包括口腔、咽、食管、胃、小肠（十二指肠、腔肠、回肠）和大

肠（盲肠、结肠、直肠）等部分。

消化腺有小消化腺和大消化腺两种。 小消化腺散布于消化管各部的管壁内，大消

化腺有唾液腺（腮腺、下颌下腺、舌下腺）、肝和胰这三对。 它们均借导管将分泌物排入

消化管内。

4郾 运动系统：由骨、关节和骨骼肌组成，构成坚硬骨支架，赋予人体基本形态。
骨骼肌附着于骨，在神经系统支配下，以关节为支点产生运动。 骨骼肌属横纹肌，

接受神经支配，随人的意志而收缩，又称随意肌。 成人约有600多块骨骼肌。
骨主要由骨组织构成，有一定形态及构造，外被骨膜，内容骨髓，含有丰富的血

管、淋巴管及神经。 成人有206块骨，可分为颅骨、躯干骨和四肢骨。
骨与骨之间借纤维组织、软骨或骨相连，称为关节或骨连结。 可分为纤维连结（纤

维关节）、软骨和骨性连结（软骨关节）以及滑膜关节三大类，滑膜关节常简称关节。

5郾 神经系统 由脑、脊髓以及与之相连并遍布全身的周围神经所组成。 其中脑和
脊髓被称为中枢神经系统。

6郾 循环系统 又称心血管系统，由心脏、血管及血液所组成，负责体内物质运输功

第一章 人体的奥妙
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能。

7郾 内分泌系统：由身体不同部位和不同构造的内分泌腺和内分泌组织构成，其对
肌体的新陈代谢、生长发育和生殖活动等进行体液调节。

8郾 淋巴系统：由淋巴器官、各级淋巴管道和散在的淋巴组织构成，其中流动着无
色透明的淋巴（液）。 其主要功能在于协助静脉运送体液回归血循环，转换脂肪和其他

大分子，且参与免疫过程，是人体重要的防护屏障。

9郾 泌尿系统：由肾、输尿管、膀胱和尿道组成。
肌体在新陈代谢过程中所产生的废物（尿素、尿酸、无机盐等）及过剩的水分，需

要不断地经血液循环送到排泄器官排出体外。 排泄的渠道有二：一是经皮肤汗腺形成

汗液排出，二是通过肾形成尿再经排尿管道排出。 经过肾排出的废物数量大、种类多，

肾不仅是排泄器官，对维持体内电解质平衡也有重要作用。

10郾 生殖系统：由内生殖器与外生殖器组成。
其中男性生殖系统由生殖腺/睾丸、管道（附睾、输精管、射精管）、附属腺体（精囊、

前列腺、尿道球腺）、阴囊、阴茎组成。

女性生殖系统由生殖腺/卵巢、输送管道（输卵管、子宫、阴道）、女阴（阴阜、大阴
唇、小阴唇、阴道前庭、阴蒂、前庭球、前庭大腺）组成，具有繁衍之功能。

第二节 奇妙的一组人体数据

人体有许多的奥秘，从一组有趣的数字就可见一斑。

美国科学家研究统计出了如下一些鲜为人知的人体数据。

1郾 一个健康成人每天脱落大约45根头发，有些人可达60根。 但是人的头皮上天生
约有12万根头发，所以几十根头发脱落的损失无关紧要。 多数健康人的头发在脱落与
再生之间保持相对平衡。 据上述脱落数据估算，一个人一生丧失的头发可以达到150
多万根，相当于全部头发数量的12.3倍。

2郾 一个健康的成年人每小时可脱落60万个坏死上皮细胞。 据此推算，他每年将丧
失重达0.68公斤的皮肤。 如果他可以活到70岁，那么其一生中将失去47.7公斤皮肤。

3郾 人的大脑总共拥有100亿个神经细胞，每天能够接受和处理8600万条信息。 据
研究，人的记忆系统具有很大潜力，一生能容纳100万亿条信息。 这是一个十分庞大的
天文数字。 如果一个人生下来就按每秒两个数读，每天24小时不停，到70岁时也数不
够50亿，倘若数到100万亿则需要140万年。

4郾 人体血液中的红血球平均寿命为4个月。 根据其在血液中的循环速度，一个红
血球总共可以游走1600多公里。

5郾 如果把人的大脑完成一次新陈代谢的能量直接进行转化的话， 能让一只20瓦
的电灯泡发光。

6郾 人的大脑结构复杂、功能精妙，其神经系统比今天全世界的电话网还复杂1400
多倍。 目前科技水平下，科学家只能描绘出大脑很小一部分的工作原理图。

7郾 人通过嘴和咽喉，一生中可吃掉40吨食物，吸入约500万立方米空气。 咽喉是人
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体最繁忙的通道之一。

8郾 天黑1分钟后，人的眼睛对光的敏感度即可增强至原来的10倍；天黑20分钟后增
至6000倍；在天黑40分钟后，眼睛对光的敏感度达到极限水平，比天黑前增强25000倍。

9郾 一个人说话时发出的声波能量非常有限，但若让全球的人同时讲话，那么他们
发出的声波总能量可以超过一个大型发电站一个小时输出的电能。

10郾 人的大脑中发生着十分复杂的化学反应，平均每秒钟达到10万次。
11郾 眼、耳、鼻、舌、身是我们的五种感觉器官。 它们不断接收外界的各种信息。 但

是所接受的信息中，通过大脑加工处理的只有1％，而其余99％的数据则被当作无关紧
要的信息而筛选掉。

12郾 健康成人的嗅觉感受斑只有3/4平方英寸那么大，而猎狗的嗅觉斑至少有10平
方英寸，鲨鱼有24平方英寸，老鼠的嗅觉感受器几乎与它整个身体的皮肤面积相等。

13郾 在一个物体的反射光第一次进入眼睛之后， 人的大脑仅用0郾05秒钟的时间就
可以辨认出这个物体。

14郾 人体每平方英寸体表面积平均寄生着3200万个细菌。 据此，人体上共寄生着
1000亿个细菌。 由于人体与细菌之间、细菌与细菌之间存在着微妙的关系，而且人体
皮肤是一道天然防线，所以正常情况下并不表现出病害症状。

15郾 人的心脏昼夜不停地搏动，它每天消耗的能量相当于把重约2000磅的物体举
到41英尺高度所需的能量。 当一个人50岁时， 他的心脏所完成的总工作量相当于把
18000吨东西举到142英里的高度。

16郾 人静躺在床上，每分钟只需吸入大约8.8升氧气；静坐时则需翻倍，消耗17.6
升；散步时的耗氧量为每分钟26.4升，是静躺的三倍；跑步时则高达每分钟55升。

17郾 正常人的眼睛十分敏锐。 夜晚，人在山顶上可以看见50英里之外的一根火柴
发出的光芒。

18郾 每2平方英寸的人体皮肤约有645条汗腺、77英尺神经、1000个神经末梢、65根
发囊、75条皮脂腺和19英尺毛细血管。

19郾 人脑传送神经冲动的最快速度可达每小时250公里。
20郾 睡眠不足比饥饿更容易致人死亡。 人不睡眠坚持10天即会死去，而饥饿则可

能坚持几周。

21郾 一个体重60公斤的人，在其60岁生命中进出身体的水分高达75吨，糖17.5吨，
蛋白质2.5吨，脂肪1.3吨，合计96.3吨。 这些东西可装满24辆载重4吨的卡车，相当于其
自身体重的1600倍。

22郾 人体总共约有100万亿个细胞，一生中大约有10000万亿次细胞分裂。 一个人
如果能活100岁，那么他平均每一天都有3000亿个细胞在分裂，平均每秒钟有300万个
细胞在分裂。

看过上面这些量化了你的身体的奇妙数字，你肯定有些吃惊。 可是令人吃惊的东

西可不止这一点，再来看看人体的一些奇妙的比例吧，你会更吃惊。

第一章 人体的奥妙
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第三节 重要的人体比例规律

一、达·芬奇的人体绘画规律

欧洲文艺复兴时代意大利著名的画家达·芬奇在长期的绘画实践和研究中，发现

并提出了一些重要的人体绘画规律，即标准的人体比例。

达·芬奇认为，凡符合下述比例的人体就是美的。 在今天，这一人体比例规律仍被

认为是十分有价值的：

1. 头是身高的1/8；
2. 肩宽是身高的1/4；
3. 平伸两臂的宽度等于身长；
4. 两腋的宽度与臀部宽度相等；
5. 乳房与肩胛下角在同一水平上；
6. 大腿正面厚度等于脸的厚度；
7. 跪下的高度减少1/4。

二、人体对称规律

经进一步研究，对称也是人体美的一个重要因素。

在外部形态上，人体的形体构造和布局是左右对称的。 比如身体背以脊柱、前以

胸骨为中线，乳房、肩及四肢均属左右对称；面部以鼻梁为中线，眉、眼、颧、耳、两侧的

嘴角和牙齿都是左右对称的。

如果这种对称受到破坏，就不能给人以美感，所以对称修复是人体美容的重要原

则之一。但是，如果人体各部分假如真的绝对对称，那就反而会失去生动的美感。可见

对称也是相对的，而不是绝对的。

三、黄金分割定律

“黄金分割定律”的发现是关于人体美的规律的最伟大发现。 所谓黄金分割定律，

是指把一定长度的线条或物体分为两部分， 使其中一部分对于全体之比等于其余一

部分与这部分之比。 这个比值是0.618∶1。
人体局部有三个黄金分割点：

一是喉结，它所分割的咽喉至头顶与咽喉至肚脐的距离比也为0.618∶1；
二是肘关节，它到肩关节与它到中指尖之比还是0.618∶1；
三是手的中指长度与手掌长度之比、手掌的宽度与手掌的长度之比都是0.618∶1。
牙齿的冠长与冠宽的比值也与黄金分割的比值十分接近。
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