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健康是当前生活的主题。自“非典”以来，人们对自己的健康都持有怀疑。大量的健康宣传使人们

对健康知识或多或少掌握了一些。然而，什么是真正的健

康？我没病吧，我的抵抗力怎么样等疑问常常缠绕着不能真

正掌握健康知识的人们。

1984年，WHO（世界卫生组织）提出了健康的新概念：

健康不仅仅是不生病，而且是身体上、心理上和社会适应能

力上的完好状态。这充分表明，健康在生物属性方面，不单

纯指人体没有病痛，而且强调人在气质、性格、情绪、智力

等方面的完好状态;同时还在社会属性方面要求人们的社会

活动、人际关系、社会地位、生活方式正常，在环境、物质

和精神生活的满意度等方面也应属正常。

此外，还制定了十条健康标准：

一、充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重工

作而不感到过分紧张与疲劳。

二、处事乐观、态度积极、乐于承担责任，事无大小，

不挑剔。

三、善于休息，睡眠好。

四、应变能力强，能适应外界环境中的各种变化。

五、能够抵御一般感冒和传染病。

六、体重适当，身材匀称，站立时，头肩位置协调。

七、眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。

八、牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出

血淤血现象。

九、头发有光泽，无头屑。

十、肌肉丰满，皮肤有弹性。

前 言

１
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以上十条，体现了健康所包含的躯体、心理的完好状态

和社会适应能力三方面的内容。这十条标准可以用来衡量我

们现在的身体状况，但无法预知未来如何。怎样才能确保健

康？在我们的身边有哪些因素正在威胁着健康？怎样才能防

患于未然？

本书正是从这个角度出发，分别从环境、精神、生活习

惯、生理机能、保健误区这五个方面来进行分析，追本溯源，

挖掘其由来、危害，给出防治方法。为了引起您的注意，我

们在书中用了一些有点夸张的字眼，但有一点需要声明：我

们的目的在于未雨绸缪，而不是制造紧张。

希望读者阅读此书后，能形成正确的保健意识，为自己

营造一个轻松开阔的生活空间。

２
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谁都知道环保是当今的主题，那么，为什么要环保？我们的环境

怎么了？是谁破坏了它？

为什么让人类罹受水灾、火灾、雪崩、台风还不够，又会有沙尘

暴这一新的灾难频频侵扰？为什么攻不克的医学难题屡增不减？为什

么有时会莫名其妙地心烦意乱？

看来，我们的生存环境危机重重了。

随着人类文明的进步，经济快速发展，人们的要求也在急剧增

加。一方面，人们的“欲壑难填”而资源有限;另一方面，无休止的

消费产生大量的垃圾，一时难以处理，这在严重地污染着我们的环

境。据统计，平均每人每天要制造1千克垃圾、5个塑料袋、2～3个

一次性饭盒，制造200升废水污染着河流、大海和土壤，并且不间断

地用20克的化学物品在污染着大环境。

为了方便，我们每天都会使用电话、手机、传真机，洗衣服用洗

衣机，扫地用吸尘器，用各种材料装修房子，使用空调、汽车⋯⋯这

看似令人羡慕的现代化生活隐含着各种杀机，使你在不知不觉中受到

各种现代化工业大生产产物的侵害，即受到各种化学物品、电磁产品

及其产生的有毒有害物质的污染，这些都是我们在生活中最易忽略的

问题。

环境包容了人类一切生存所需，其忍耐度也是有限的。当人类的

欲望无止境时，它就要给予回击了，这种回击不仅仅是一报还一报的

问题。让我们先听一听来自于空气的声音。

一、空气警报

人类需要呼吸新鲜的空气来维持生命，成人一次呼吸空气的
量约为500毫升。每分钟呼吸按16次计算，每人每天吸入的空气量
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空气警报

为10000升（约13

千克），相当于每

天所有食物和饮

水量的10倍。空

气比任何物质都

重要，人在5周内

不吃饭、5天内不

饮水尚能生存，

而断绝 5 分钟空

气就会死亡。可

见，空气乃是人类和其他一切生命有机体一刻也不能少的生存条件。

空气污染也叫大气污染。是指污染物进入大气层以后，空气除正

常成分以外，又增加了新的成分，致使大气在成分、气味、颜色和性

质上发生了变化，从而破坏动植物和人类的生活环境，影响人体的健

康。

空气污染按来源分为自然污染和人为污染两类。自然污染是指由

自然灾害造成的空气污染，如火山爆发，它的喷发物中含有大量的火

山岩、二氧化碳和硫及其化合物，还有森林火灾、大风引起的风沙等。

人为污染源于五个方面:工业污染;交通及运输污染;生活污染;农药污

染;军事和科学污染。自然污染源中有许多是由于人类的开发行为造

成的，在人类将自然世界改造成人类世界的过程中，破坏了天然的平

衡原理，如过度砍伐造成的森林减少，过度放牧造成的草原荒漠。因

此，我在这里只谈人为污染。

1．烟尘

烟尘是伴随着燃料燃烧产生的废弃物。目前，世界上的主要燃料

有煤、石油、天然气等，以煤销量最大，烟尘又分为降尘和飘尘。降

尘颗粒较大，由于重力作用很快落到地面，就是人们常见的黑烟;飘
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酸雨

尘颗粒较小，粒径在10微米以下，

以气溶胶形式长时间在空气中飘

浮。在各种飘尘中，以粒径在0.5～

5微米的飘尘对人体危害最大，这

是因为它能够穿过鼻毛和呼吸道黏

液的阻挡，到达人的肺部沉积在肺

泡中，并有可能进入血液，输往全

身。此外，飘尘具有吸湿性，在大

气中易吸收水分，形成表面具有很

强吸附性的凝聚核，能吸附有害气

体和经高温冶炼排出的各种金属粉

尘以及致癌性强的苯并芘等，并随

着吸气进入呼吸道，故对健康危害较大。飘尘还能吸附病原微生物，

在飘尘浓度高的地方，空气中各种微生物的含量也会相应增高，因此

容易引起慢性阻塞性肺部疾病，降低机体的抵抗力和免疫力。

2．二氧化硫

二氧化硫是一种无色有臭味的刺激性气体，素有“大气污染元

凶”之称。在空气中二

氧化硫往往与飘尘结

合在一起，很少单独存

在。人受到二氧化硫刺

激后，最初呼吸会加

快，每次呼吸量减少，

浓度高时，喉头感觉异

常，并出现咳嗽、打喷

嚏、咳痰、声哑、胸痛、

呼吸困难、呼吸道红肿

烟尘
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等症状，还会造成气管炎、哮喘病的发作，严重时可引起肺气肿，甚

至危及生命。

空气中的二氧化硫大部分来源于煤、石油一类石化燃料的燃烧，

少量产生于金属冶炼及硫酸制造过程中。

大气中的二氧化硫还能随雨雪降落成为含硫酸的“酸雨”。酸雨

可使土壤酸化，在酸化过程中，加速钙、钾、镁等营养素的冲淋、减

少，使微生物固氮和分解有机质的活动受到限制，从而使土壤肥力大

大下降。同时，它还会侵蚀建筑物，毁坏雕像和其他艺术品。

3．一氧化碳

一氧化碳也是城市排放量最大的污染物之一，其来源多半是矿物

燃料不完全燃烧时产生的。一氧化碳是一种无色无味的剧毒气体，它

在空气中停留时间很长，一般可达2～3年，这样就更增加了它的危

害性。一氧化碳被人体吸收后会与血液中血红蛋白结合形成碳氧血红

蛋白，而一氧化碳与血红蛋白的结合力是氧气与血红蛋白结合力的

200倍，它能使血红蛋白失去运输氧气的能力，造成机体缺氧，甚至

引起窒息。实验证明，空气中一氧化碳未超过十万分之一时，就可使

人中毒;当含量达到1％时，2分钟内就能使人死亡。

4．二氧化碳

二氧化碳是空气中一种正常的成分，它主要来源于生物的呼吸作

用和石化燃料的燃烧。世界人口的急剧增加，使空气中二氧化碳的含

量也在增加。它的存在似一层无形的玻璃罩，能让太阳发出的短波辐

射顺利通过，而来自地球表面的长波辐射却大部分不能通过。此外，

它能吸收这些长辐射波，反过来再射向地球，从而使地球表面温度上

升，这就是所说的“温室效应”。
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紫外线

5．氮氧化合物

空气中的氮氧化合物一般有一氧化氮、二氧化氮、三氧化二氮、

五氧化二氮等多种形式，但构成空气污染的主要成分是一氧化氮和二

氧化氮。空气中的氮氧化合物大部分是由各种矿物燃料的燃烧产生

的，如汽车排放的氮氧化合物就是高温燃烧中产生的。一氧化氮能与

人体血液中血红蛋白结合，使血液运送氧气的功能下降。二氧化氮则

是一种腐蚀剂，并且有生理刺激作用和毒性，其毒性比一氧化氮大5

倍，人体受到二氧化氮的污染，肺功能会受到损害。二氧化氮能吸收

水分变成硝酸，会使人的呼吸器官受到刺激，发生急性哮喘。

6．光化学

光化学烟雾是一种具有刺

激性的浅蓝色烟雾。它是汽车

废气及矿物燃烧废气中的氮氧

化合物和碳氢化合物受太阳紫

外线作用后，产生一系列化学

反应的产物，它是多种复杂化

合物的混合物。光化学烟雾一

般发生在汽车尾气较多、盆地

式地形、无风的天数较多的城

市，但其影响并不限于城市，可

由城市污染区扩散到100千米，甚至700千米范围以外。所以它的污

染是区域性污染。其危害主要是使动物和人的眼睛、上呼吸道黏膜受

到刺激而引起的眼睛红肿、喉咙疼痛等症状。它对人体的另一个危害

是当臭氧量高时，会引起哮喘发作，视力降低，甚至出现肺气肿。如

果与光化学反应接触时间过长，还会损害人体的中枢神经，导致思维


