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人体健康常识

第一节　什么是健康

　　联合国世界卫生组织（ＷＨＯ）对健康作出的定义，即“健

康不仅是没有疾病，而且包括躯体健康、心理健康、社会适应

良好和道德健康”。由此可知，健康不仅仅是指躯体健康，还

包括心理、社会适应、道德品质相互依存、相互促进、有机结合

的。当人体在这几个标准方面同时具备，才算得上真正的健

康。一般而言，心理健康概念是指：个体的心理活动处于正常

状态下，即认知正常，情感协调，意志健全，个性完整和适应良

好，能够充分发挥自身的最大潜能，以适应生活、学习、工作和
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社会环境的发展与变化的需要。

世界卫生组织对健康的定义细则：

１．有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工

作的压力而不感到过分紧张。

２．处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔。

３．善于休息，睡眠良好。

４．应变能力强，能适应外界环境的各种变化。

５．能够抵抗一般性感冒和传染病。

６．体重得当，身材均匀，站立时，头肩、臂位置协调。

７．眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不易发炎。

８．牙齿清洁，无空洞，无痛感，齿龈颜色正常，无出血

现象。

９．头发有光泽、无头屑。

１０．肌肉、皮肤有弹性。

其中前四条为心理健康的内容，后六条则为生物学方面

的内容（生理、形态）。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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第二节　健康的标准

世界卫生组织从身体健康、心理健康和社会适应能力等

三个方面制定出了衡量人体健康的“五快三良好”标准：

一、“五快”

１．快食。这并不是狼吞虎咽，不辨滋味，而是吃得痛快。

一日三餐吃得津津有味，能快速吃完，食欲与时间基本相同。

吃饭时不挑食，不偏食，吃得顺利，没有过饱或不饱的不满

足感。

２．快眠。快眠就是睡得舒畅，一觉睡到天亮，醒后头脑清

醒，精神饱满。睡得快，重要的是质量，睡后仍感乏力不爽，则

是心理、生理的病态表现。快眠说明神经系统的兴奋、抑制功

能协调，且内脏无病理信息干扰。

３．快便。便意来时，能很快排泄大小便，感觉轻松自如，

在精神上有一种良好的感觉，说明胃肠功能好。
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４．快语。说话流利，语言表达准确、有中心，头脑清楚，思

维敏捷，中气充足，心肺功能正常；说话不觉吃力，无有话说而

又不想说的疲倦之意，没有头脑迟钝、词不达意的现象。

５．快行。行动自如、协调，迈步轻松、有力，身体敏捷，反

应迅速动作流畅，证明躯体和四肢状况良好，精力充沛旺盛。

而因诸多病变导致身体衰弱，均先从下肢开始；内脏有疾病

时，下肢常有沉重感；心情焦虑，精神抑郁，则四肢乏力，步履

沉重。

二、“三良好”

１．良好的个人性格。性格温柔和顺，言行举止为众人认

可，能够很好地适应不同环境，没有经常性的压抑感和冲动

感；目标明确，意志坚定，感情丰富，热爱生活和人生，乐观豁

达，胸襟坦荡。

２．良好的处世技巧。看问题，办事情，都能以现实为基

础，与人交往能被大多数人所接受。不管人际关系如何变幻，

都能始终保持稳定、永久的适应性，能保持对社会外环境和身

体内环境的平衡。
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３．良好的人际关系。与他人交往的愿望强烈，能有选择

地与朋友交往，珍视友情，尊重他人人格，待人接物能宽大为

怀。既善待自己，自尊、自爱、自信、自得其乐，又能与人为善，

助人为乐。

第三节　人体五脏的功能有哪些

一、心脏———生命的主宰

心脏是人体生存的关键器官。人每时每刻，都离不开心

脏的辛勤工作。一旦心脏发生病变，停止了工作，血液就会停

止流动，细胞的新陈代谢就不能维持，人就会迅速死亡。有

时，这种情景只发生在几秒钟内。

心脏位于胸腔内中部偏左，外形似桃子，大小如拳头。如

果你将手轻轻放在左侧胸壁、乳头下方周围，就会触到有节奏

的心尖跳动。心脏内部被隔成左右不相通的两部分，左右两

部分被瓣膜分别隔成上下两部分，这样，心脏就有了４个腔：
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上面两个腔分别叫左右心房，下面两个腔分别叫左右心室。

心房连通静脉：左心房连肺静脉，右心房连上、下腔静脉。心

室连通动脉：左心室连主动脉，右心室连肺动脉。心房和心室

之间、心室和动脉之间，都有如抽水机活塞一样的瓣膜。这些

瓣膜只能向一个方向开，使血液只能从心房流向心室，从心室

流向动脉，而不能倒流。

人们的心脏一缩一舒，按一定规律有节奏地跳动着，将心

脏内的血液射到动脉中。正常成年人平静状态下，心脏每分

钟跳动７５次。心脏每跳动１次大约射出７０毫升血液到大动

脉。按此计算，成年人每昼夜心脏就要跳动１０万多次，全部

射出血液１５０００千多升。如果强体力劳动或情绪激动时，心

跳可加快到每分钟１８０～２００次。由此可见，心脏是多么的辛

苦和勤劳。儿童的新陈代谢旺盛，而心脏发育又不够完善，收

缩力较弱，跳动１次射出的血液就少些，所以要靠加快心跳次

数才能适应身体代谢的需要。因此，年龄越小，心跳越快。训

练有素的运动员，心跳较慢，大约每分钟５０～６０次。心肌收

缩更有力，以较少的心跳次数就能满足身体的需要，提高了心

脏的贮备能力。

有人或许要问，我们的心脏，昼夜不停，几十年如一日地

工作，它不累吗？原来，心脏并不是只工作，不休息。在心脏
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的每一次跳动中，收缩才是工作，舒张是在休息。心脏每搏动

一次约需０．８秒，其中收缩只占０．３秒，舒张占０．５秒。看来

心脏很注意劳逸结合，正因如此，心脏才能辛勤工作几十年，

甚至上百年不停息。

二、肝脏———人体的重要化工基地

肝脏是维持生命的重要器官之一，位于腹腔的右上方，重

约１５００克，由左叶、右叶和胆囊构成。肝脏有分泌胆汁和解

毒作用，尤其对人体内蛋白质、糖类、脂肪等很多物质的代谢

有重要作用，是人体的重要“化工基地”。

１．对糖代谢的作用

肝脏是维持血糖恒定的主要器官。饮食后，血糖升高，肝

细胞将葡萄糖合成肝糖原贮存起来；空腹时，肝糖原又分解成

葡萄糖，以提高血糖水准。肝脏还可以把糖变成脂肪，把某些

氨基酸和甘油转变为糖原。

２．对脂肪代谢的作用

肝脏是制造胆汁的场所，胆汁经总胆管输送到十二指肠，

对食物中的脂肪起乳化作用，使大的脂肪滴变成脂肪微粒，从
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而加快人体对脂肪的消化和吸收进程。血浆中的磷脂、胆固

醇及胆固醇酯主要是在肝脏中合成的。

３．对蛋白质代谢的作用

血浆蛋白质大部分是在肝脏中合成的。肝脏内氨基酸代

谢很旺盛，氨基酸代谢过程中产生的氨对人体是有毒的，肝脏

可以把这些氨转化成尿素，由肾脏排泄出体外。当肝功能有

毛病时，尿素合成减少，血氮含量升高，可以使病人陷入昏迷，

称为“肝昏迷”。肝细胞内含有很多“谷—丙转氨酶”（简写

ＣＴＰ），当肝细胞发炎或坏死时，这种酶便从肝细胞中释放出

来，跑到血液中。因此，血清中谷—丙转氨酶便会升高，这是

临床上常用的一项化验，用来诊断肝炎、肝硬化等肝脏疾病。

４．对维生素代谢的作用

肝脏分泌的胆汁可以促进脂溶性维生素（如维生素 Ａ、

Ｄ、Ｅ、Ｋ）的吸收。肝脏可以把胡萝卜素转变为维生素 Ａ，人

体内的维生素Ａ有９５％贮存在肝脏内。

５．解毒作用

肝脏是人体的主要解毒器官。胃、肠吸收来的一些有毒

物质、药物以及体内代谢产生的有毒物质（如氨），可以在肝脏

作用下，转化成无毒物质，或氧化分解。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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三、肾脏———人体的对称净化器

人体在新陈代谢过程中，不断地产生二氧化碳、尿酸、尿

素、水和无机盐等代谢产物。这些物质在体内积聚多了，影响

正常生理活动，甚至危及生命。这些废物排出，主要依靠人体

的“对称净化器”———肾脏来完成。肾脏是形成尿液的器官。

它长在腹后壁脊柱两侧，左右各一个，形状像菜豆，内侧中部

凹陷成肾门，是血管和输尿管等出入肾脏的地方。

１．肾单位

肾单位是肾脏的结构和功能的基本单位。每个肾大约由

１００多万个肾单位构成，每个肾单位包括肾小体和与它相连

的肾小管两部分。肾小体由肾小球和包在它外面的肾小囊构

成。肾小球是由入球小动脉分出的数十条毛细血管弯曲盘绕

而成的血管球，毛细血管另一端汇集成出球小动脉。肾小囊

紧包在肾小球外面，是由肾小管的肓端膨大凹陷而成的。肾

小管是与肾小囊相连通的细长的弯曲的管子。

２．尿液的形成过程

尿液的形成过程包括肾小球的过滤作用和肾小管的重吸
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收作用。当血液流经肾小球时，血液中除血细胞和大分子蛋

白质外，其他成分如水、无机盐类、葡萄糖、尿素、尿酸等物质，

都可以由肾小球过滤到肾小囊腔内，形成原尿。原尿流经肾

小管时，其中对人体有用的物质，如大部分水、全部葡萄糖、部

分无机盐等，被肾小管重新吸收回血液；而剩下的废物，如尿

酸、尿素、一部分无机盐和水分等，则由肾小管流出，形成尿

液。人体的肾脏每昼夜可过滤原尿１５０升左右，其中的９９％

被肾小管重吸收，所以人一昼夜排尿约１．５升。尿液由肾单

位形成后，都汇集到肾盂，经输尿管输送到膀胱，暂时贮存，达

一定量后排出体外。

３．肾脏的血液供应

肾脏担负着艰巨的清洁血液的任务，所以肾脏的血液供

应很丰富，每分钟流经肾脏的血液相当于心脏输出量的

２０％～２５％，它的平均血流量比体内其他任何器官都多。一

旦肾脏的功能出现障碍，会使血液中尿素等含量过多，而出现

尿毒症，严重时人会昏迷，甚至死亡。

四、脾脏———人体的安全保卫部

脾脏位于身体左上腹部，正常状态下有巴掌大小，质较
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脆，在早期胚胎中是重要的造血器官，出生后主要由骨髓来完

成。脾脏还具有许多特殊功能。

１．应急造血功能

人体需要生产出新的血细胞以补充不断衰老死亡的旧血

细胞。在机体应急状态下，如中毒、药物抑制或感染时，脾脏

就重新制造各种类型的血细胞，以挽救危重的生命。

２．小血库功能

脾脏内有许多血窦，就像一个个小小的血池子，充当小血

库的作用。脾脏一般能存４０～５０毫升血。

３．检验血液功能

体内的血液每天大约要从脾脏流过３０～５０次。脾脏血

窦里的吞噬细胞就像严格的检查卫士一样，不断检出衰老伤

残的细胞及血小板，并将其吞噬消灭掉。同时将红细胞中的

铁收集起来，输出至骨髓，重新用于造血。

４．细胞免疫大军营

人体的许多免疫卫士———淋巴细胞、杀伤细胞和自然杀

伤细胞大量驻守在脾脏，一旦人体的某个部位遭受病菌的侵

犯，这些免疫卫士们就从这里开拔，奔向战场———感染部位，

杀伤敌人，平息战事。
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５．体液免疫武器的兵工厂

多数的免疫球蛋白、补体、调理素、备解素等体液免疫武

器都在脾脏生产。一旦体液里出现毒素、细菌和有害抗原时，

它们就及时清理。

五、肺———结构巧妙的换气站

在人体的新陈代谢过程中，需要经常不断地从环境中摄

取氧气，并排出二氧化碳。而人与环境的这种交换离不开肺，

肺组织里有一套结构巧妙的换气站。在人们吸入大气时，大

气经鼻、咽、喉、气管、支气管的清洁、湿润和加温作用，最后到

达呼吸结构的末端肺泡。肺泡与毛细血管的血液之间有一道

呼吸膜相隔。薄薄的呼吸膜，只允许氧气和二氧化碳自由通

过。氧经肺泡，通过呼吸膜，进入毛细血管，进而至动脉流遍

全身。二氧化碳由静脉经毛细血管，通过呼吸膜，到肺泡，经

肺排出体外。如此反复呼吸，人体就能源源不断地从外界获

取氧气，排出二氧化碳。
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第四节　人体生物钟

为什么没有闹钟的铃声，你却每天按时醒来？为什么雄

鸡啼晨，蜘蛛总在半夜结网？为什么大雁成群结队深秋南飞，

燕子迎春归来？为什么夜合欢叶总是迎朝阳而展放？为何女

子月经周期恰与月亮盈缺周期相似？生物体的生命过程复杂

而又奇妙，生物节律时时都在奏着迷人的“节律交响曲”。

近年来，时间生物学认为，生物体乃至植物体的生命随昼

夜交替、四时更迭的周期性运动，揭示出生理活动的周期性节

律。古代医学视天地为大宇宙，人体为小宇宙，谓大小宇宙息

息相通。健康人体的活动大多呈现２４小时昼夜的生理节律，

这与地球有规律自转所形成的２４小时周期是相适应的，表明

生理节律受外环境周期性变化（光照的强弱和气温的高低）的

影响而同步。诸如人体的体温、脉搏、血压、氧耗量、激素的分

泌水平，均存在昼夜节律变化。生物近似时钟的结构，被称之

为“生物钟”。周期节奏近似昼夜２４±４小时称“日钟”，近似

２９．５３±５天称为“月钟”，近似周年１２±２月称为“年钟”。时

间生物学研究揭示了植物、动物乃至人的生命活动具有一个
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“持久的”、“自己上发条”和“自己调节”的生物钟。

人虽为万物之灵，但作为一种生物，其生命活动也受着生物

钟的支配。广义地说，人的出生、发育成长、衰老、死亡，这是由人

体生物钟决定的。狭义地说，人的生命活动依其不同的方面存在

不同的节律。科学家们深入研究已发现１００多种人体生物节律。

（一）月节律

人体最典型的月节律是妇女的月经周期。这是一种大约

以２５～３０天（有个别差异）为周期的规律性阴道出血现象。

其实，在月经的周期中，卵巢、阴道上皮细胞、子宫颈黏液、子

宫内膜、乳房、体温、皮肤色素、体液中的水电解质、情绪甚至

脑电图等３０多项指标，均呈现出周期变化。阴道出血只是子

宫内膜充分发育而未受孕脱落的表现。

（二）日节律

日节律反映在体温、脉搏、呼吸、血糖、内分泌激素等多方

面均在２４小时内呈某种周期性变化。有人研究，在２４小时

中，人体功能呈如下变化：

凌晨１时：大多数人已入睡数小时，进入易醒的浅睡阶

段，对疼痛特别敏感。

２时：大部分器官工作效率减慢，而肝脏活动异常活跃。

在这段时间里，肝脏加紧生产人体所需要的物质，同时加紧清
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