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序

随着人类的进化，科学的发展和进步，给人类生存带来

了越来越多的福音。人们可以借助先进的科学技术，通过对

自然界变化万千的现象的预测，识别各种可能对人类生存造

成不利影响甚至灾害的因素，采取积极应对措施，不断消除

或降低有害因素，建造适合人类生存的环境和美好家园。例

如：通过预测天气变化，及时为人们生存遮风挡雨、抵御寒

暑；通过预测水文变化，及时疏通江河水流，防御洪涝，等

等。

人既然是自然界演变的产物，那么和其他事物一样，都

有着自身固有的规律。人体任何变化同样会遵循一定的规律，

从小到大，从量变到质变。

在日常生活中，经常会遇到这样的事情：当亲属或好友

被诊断为某种疾病中晚期的时候，我们常常会为此握腕痛惜

或后悔不已。其原因就是在被确诊之前的相当一段时间里，

常会找到一些早期的、轻微的征兆。而正因为这些看似 “微

不足道”的客观征兆，往往被我们主观所忽视；或者是被国

人固有的 “不到大病不进医院”的陈旧思维所左右，最终延

误了病情。此时，人们才会发出叹息：如果我们能早点预测

到会得病，可能就不会 “成就”今天的大病了。可是，人们

又怎样才能知道将来会得病呢？
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基于此，我们希望根据自然科学、社会科学、人体科学

和医学的知识，借助 《人体健康预测》一书，帮助人们正确

识别自己身体反映出来的或是潜藏的、过去的或是现在的各

种信息，科学地预测身体状况，做到早期发现、早期预防、

早期控制，把身体健康掌握在自己的手中，使我们的生命充

满活力，活得精彩！

耿庆山
２００９年６月２日
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第一篇　健康与疾病

一、健康

健康标准

世界卫生组织健康标准。世界卫生组织指出：“健康是身

体上、精神上和社会适应上的完好状态，而不仅仅是没有疾

病和虚弱。”这一健康标准包括机体健康和心理健康两部分。

（一）世界卫生组织提出了衡量健康的具体标志

１．精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作；

２．处事乐观，态度积极，乐于承担任务，不挑剔；

３．善于休息，睡眠良好；

４．应变能力强，能适应各种环境的变化；

５．对一般感冒和传染病有一定抵抗力；

６．体重适当，体态匀称，头、臂、臀比例协调；

７．眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎；

８．牙齿清洁，无缺损，无疼痛；牙龈颜色正常，无出

血；

９．头发光洁，无头屑；
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１０．肌肉、皮肤富弹性，走路轻松。

（二）心理学家拟定心理健康的标准

１．对现实的正确认识，看问题能持客观的态度；

２．自知、自尊与自我接纳：能现实地评价自己，不过分

地显示自己、也不刻意地取悦别人，既接纳自己的优点，也

接纳自己的缺点；

３．自我调控的能力强，能调节自己的行为，既能克制自

己的冲动，又能调动自己的身心力量，在实践中实现自己的

更高级目标；

４．与人建立亲密关系的能力，关心他人，善于合作，不

为了满足自己的需求而苛求于人，有知心的朋友，有亲密的

家庭；

５．人格结构的稳定与协调：理想与现实的调适，认知与

情感的协调；

６．生活热情与工作效率：人人都会有苦恼，但心理健康

的人能从工作和生活中寻找快乐。

００２



二、身体运行规律

　　细胞是身体最基本的构成单位；形态相同的细胞构

成组织；两种或两种以上的组织构成器官；功能相关的

器官构成系统。循环系统、呼吸系统、消化系统、泌尿

系统、生殖系统、运动系统、神经系统、内分泌系统、

免疫系统各自执行相关的生理功能。

其中神经系统、内分泌系统、免疫系统对全身各系

统起控制和协调作用。

（一）神经系统

神经系统是人体的重要调节机构，它与内分泌系统和感

觉器官一起，完成对人体各系统 （循环、呼吸、消化、泌尿、

生殖、运动系统）、器官功能的调节和控制，从而使人体成为

完整的统一体并保持内外环境的平衡。

（二）内分泌系统

由内分泌腺和内分泌组织构成，它们分泌微量化学物质→激

素，影响人体代谢过程，从而发挥其广泛的全身性作用。内分泌

系统与神经系统相配合，维持机体内环境的平衡，维持生命和保

持种族延续。
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（三）免疫系统

由免疫器官、免疫细胞、免疫分子构成。免疫系统的主

要功能是对各种 “异己”物质的防御，包括外来的 （如病毒、

细菌等致病微生物）和内生的 （如细胞存活过程中的衰老细

胞、细胞分化过程中出现的变异细胞）“异己”物质。

消灭外来病原微生物称为免疫防御功能；清除体内突变

的肿瘤细胞，称为免疫监视功能。

淘汰自身衰老的死亡细胞，称为自稳功能。
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三、身体运行失衡———疾病

（一）疾病的本质

什么是疾病？疾病是机体在一定病因的损害性作用下，

因自稳功能调节紊乱而发生的异常的生命活动过程。

在生命的连续过程中，疾病是处于完全健康和绝对死亡

之间的一种生命状态。人体内部系统的平衡是动态的，在完

全失去平衡之前，有一个不断的调整过程。此时，人处于健

康无病状态，但存在失去平衡的危险，只是危险程度高低不

一而已。

生命连续过程示意图

完全健康→健康→亚临床→疾病和损伤→濒死→绝对死亡

　　 （低危或高危状态）（早期病理改变）

在身体系统出现部分失衡时，局部可以发生早期病理改

变，如宫颈癌的癌前病变。这时，身体组织的形态结构已出

现异常，但失衡与平衡的调节还在进行中，因此可以没有疾

病表现。若恢复平衡，则早期病理改变可以消除；若失衡状

态无法调整，系统的部分失衡就扩展到全身系统失衡，这时

疾病就发生了。

（二）疾病的基本特征

１．疾病是有原因的。

疾病的原因简称病因，包括致病因子和条件。疾病的发
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生必须有一定的原因，但往往不单纯是致病因子直接作用的

结果，也与机体的反应特征和诱发疾病的条件密切相关。因

此研究疾病的发生，应从致病因子、条件、机体反应三个方

面来考虑。

２．疾病是一个有规律的发展过程。

在疾病发展的不同阶段有不同的变化，这些变化之间往

往有一定的因果关系。掌握了疾病发展变化的规律，不仅可

以了解当时所发生的变化，而且可以预计它可能的发展和转

归。

３．疾病导致人体内一系列的功能、代谢、形态结构的变

化，并产生各种症状和体征。

疾病导致人体内的一系列变化往往是相互联系和相互影

响，但就其性质来说，可分为两类：一类变化是疾病过程中

造成的损伤性变化；另一类变化是机体对损害而产生的防御

代偿适应性变化。

症状是指病人主观上的异常感觉，如头痛等。体征是疾

病的客观表现，能用临床检查方法查出，如肝肿大。值得注

意的是，某些疾病早期，可以没有症状与体征，如果进行相

应的实验室检查或特殊检查，可能发现异常，有助于疾病的

早期诊断。

４．疾病是完整机体的反应，但不同的疾病又在一定的部

位 （器官或系统）有其特殊的变化。

一定部位的特殊变化又称 “局部变化”。局部变化往往受

到神经和体液因素的调节影响，同时又通过神经和体液因素

而影响到全身，引起全身功能和代谢的变化。所以认识疾病，
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应该从整体观念出发，辩证地处理好疾病过程中局部和全身

的相互关系。

５．疾病使人体内平衡以及人体与外界的平衡受到破坏。

疾病使人体内各器官系统之间的平衡关系和人体与外界

环境之间的平衡关系受到破坏，最终导致人体对环境适应能

力降低，劳动力减弱或丧失。

（三）疾病的转归

１．完全恢复健康。

即痊愈，指患者的症状和体征完全消退，各系统器官的

功能、代谢和形态结构完全恢复正常，机体的自稳调节以及

环境的适应能力、工作劳动能力也完全恢复正常。

２．不完全恢复健康。

指患者的主要症状已经消失，但机体的功能、代谢和形

态结构变化并未完全恢复正常，而是通过代偿反应来维持正

常的生命活动，可遗留下某些病理状态或后遗症。如心肌梗

死后所形成疤痕。

３．死亡。

指机体生命活动的终止。死亡可分生理性死亡和病理性

死亡。生理性死亡指机体各器官自然老化所致，又称老死或

自然死亡。病理性死亡是由于各种严重疾病或损伤所造成的

死亡。
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四、衰老

　　衰老是多细胞生物随着时间的推移而产生的一种自

发性的必然过程，一般是指随着年龄的增长而产生的一

系列生理学和解剖学方面的变化，表现为组织改变、器

官老化及其功能适应性和抵抗力的减退。

衰老是身体运行自发的、必然的过程。实际上，人

体从年轻时就启动了衰老的过程，一般来说，从２０岁

开始，每１０年身体的新陈代谢率减慢２％。也就是说，

从２０岁起，如果多吃高脂肪、高热量的食物，多余的

脂肪就会储藏在体内。

从２０岁开始，肌肉强度和肺功能也开始下降；

从３０岁开始，肾状功能也开始下降，而且每年降

低１％；

到７０岁时，身体的所有功能将下降到２０岁时的１／３。

我们没有办法人为地停止衰老过程，但是可以减慢

衰老速度。要抵抗衰老的影响、远离疾病，自我保健越

早越好。强化训练可以延缓体能衰减。仅仅每天简单地

做几次深呼吸运动，就可以减缓肺活量下降的速度。每

天喝８～１０杯水，就能保持肾脏健康运转。
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（一）衰老的原因

１．衰老是人体细胞核里的基因停止了活动造成的。

随着年龄增长，基因按一定的时间程序停止活动，这样，

组织细胞也就停止了生长，人体自然进入衰退与老化过程，

即细胞凋亡。

２．自由基导致衰老。

自由基是具有未配对电子的原子、原子团及分子，是参

与人体内氧化还原反应最重要、最广泛的反应成分和中间产

物，有极强的活性。生物体内随时会出现自由基，引起一些

过氧化反应，使细胞内的生物大分子联合成不容易溶解的物

质，妨碍细胞代谢、营养的运输，造成了机体的衰老。

３．内分泌衰退引起衰老。

随着人体年龄的增长，下丘脑、垂体、胸腺、性腺、甲

状腺等内分泌腺退化、功能减退，引起衰老。

４．中医认为。

五脏虚损是衰老的重要原因。

（二）衰老与疾病

衰老过程中出现了身体各种功能的下降，对外界环境变

化的适应能力也随之减弱。生理功能下降，组织细胞再生能

力低下，免疫功能减低，适应能力减弱，身体系统平衡就容

易被打破，导致疾病发生。

１９８２年中华医学会老年学会曾把我国人生６０岁以上定

为老年人，４５～５９岁为 “初老期”即通常所指的中年期。为
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