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前  言

由于工作繁忙，生活压力大，健康意识的不足，疾病常识的匮乏，我们

往往会忽略了对身体健康的关注。劳累过度、暴饮暴食、睡眠状况差、脸色

苍白、体形臃肿、体力减退……身体结构、功能开始发生变化甚至恶化！许

多人习惯将这种种健康问题交给医生来解决，通过吃药，打针，做手术的医

疗手段来对付，而从未真正去思考我们的身体为什么会患上种种疾病，为什

么会出现亚健康的状况。有一个令人震惊的事实便是，很多疾病和身体表现

出来的亚健康状况，正是我们用错了身体的缘故。而长期地错用身体，将导

致身体结构、功能发生变化甚至恶化以至于完全停止工作。正如一台机器，

如果长期地错误使用，不及时修理，不正确维护，其性能会逐渐减退，使用

寿命也必将缩短！

我们应该如何正确使用自己的身体？如果像机器一样，人体也有一本详

细的使用手册，指导我们进行具体操作，那么保持健康将是件非常容易的事

情：通过使用手册，我们可以轻松地知道何时该为人体机器加油——通过合

理的膳食来补充人体必须的营养；知道如何保养人体机器——感到疲倦时及

时地放松、补足睡眠；知道何时该检修机器——当身体出现疾病征象时及时

治疗，并知道哪些行为习惯、哪些环境会对人体机器造成干扰和影响。但人

体的确有其特殊性，因为它毕竟不是机器，而是远比机器更为复杂、更为精

密的生命体。因而正确使用人体、保持身体健康并不像使用机器那样简单，

因为人体没有按键、开关、指示灯。

解决这一问题的关键在于，我们首先要提高自己的健康意识，通过认真

地学习，掌握科学的知识，并用来指导我们的日常保健。

根据这一健康理念，我们组织专业人士编写了“人体使用手册”系列图

书，旨在为读者提供真正实用有效、科学简明的人体使用手册。在编写体例

上，不同于以往的家庭健康指南类图书，化难为易，便于读者阅读和掌握，

如同使用说明书一样，简单易懂。《人体使用手册·女人版》是系列图书中

的一种，旨在为现代女性提供更专业、更有针对性的健康帮助。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



本书是专门针对现代女性生活、健康现状而编写的健康指南，是一本为

女性量身定做的人体使用手册，也是一本呵护女性健康的全方位指导读本。

本书分为上下两篇，上篇按照女性身体系统进行了介绍，对各大系统、各器

官都做了介绍，让读者轻松了解它们的结构、功能、常见的相关疾病、自我

保健方法等，还介绍了相关疾病的病因、症状、治疗方法等相关信息。下篇

对一些女性多发的特殊疾病做了专题论述，并给出了最为实用、科学的保健

建议。另外，书中还讨论了生育、怀孕、更年期、营养、减肥、健美、美容

等女性特别关注的问题，介绍了某些方面最前沿的科学研究成果，指导女性

如何防病治病，保持健康，永葆青春活力。

总之，《人体使用手册·女人版》绝对不是一本有关女人身体构造的解

剖学教程，也不是一本有关疾病学的医学专著，是一本集实用性、科学性、

趣味性于一身的健康指南，也是女性的健康顾问。我们希望这本书带给你的

是一种全面的正确的健康观念，帮助你让身体这台机器时刻保持最佳状态，

高度有效而轻松自如地运转，并延长其使用寿命。
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第一章  运动系统

骨  骼

◎ 骨骼的生理结构

骨是由骨组织、骨膜、骨髓及关节软骨构成的。骨组织是构成骨的主要

成分，其特点是在间质中有大量的钙盐沉积，使之成为体内最硬的组织。骨

组织包含大量钙化的细胞间质和多种细胞，即骨细胞、骨原细胞、成骨细胞

和破骨细胞。骨是体内最大的钙库，与磷、钙代谢有着密切关系。骨内含有

骨髓，执行造血功能。

骨是骨骼的组成单位。人全身共有206块骨，活体的骨不断进行新陈代

谢。根据骨的形态，可分为长骨（如肱骨、股骨等）、短骨（如腕骨、跗骨

等）、扁骨（如顶骨）、不规则骨（如椎骨）4类。骨的基本构造有骨膜、骨

质和骨髓3部分。骨质有两种：蜂窝状的骨松质位于骨的两端，致密坚硬的

骨密质集中于骨干，它们都能起支持和保护作用，骨的中央是骨髓腔。这种

第 一 章

运 动 系 统
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中空的管状结构既轻便又坚固，适应于运动功能。骨的物理性质主要表现在

硬度和弹性两个方面，因为骨是由脆硬的无机物和柔韧的有机物组成的。成

年人的骨含有机物约1/3，无机物约2/3。当体内环境或体外环境发生变化

时，骨在形态、结构上也可发生改变，这叫骨的可塑性。例如，骨折以后，

骨质能够愈合和再生；体力劳动和体育锻炼能使骨变得粗壮；瘫痪和长期卧

床的病人，骨质会变得疏松。

◎ 影响骨骼健康的因素

补钙与骨骼健康

钙是人身体中的一种最丰富也是最重要的矿物质。骨骼健康和牙齿的发

育及保养需要钙，心脏和神经系统的正常工作也需要钙。

然而，现代人的饮食中钙含量很低，这增加了患病风险。缺钙者将来更

易患骨质疏松症，骨骼（尤其是髋骨和脊柱）变弱变脆，会导致经常性骨折。

为强壮骨骼，11～24岁的女性每天需要摄入钙1 000～2 000毫克；成人每天

则需要钙800～1 000毫克；更年期妇女每天需要钙1 200～1 500毫克。补钙

需从小开始，青少年时代积累的钙越多，晚年患骨质疏松症的概率就越小。

天然钙存在于奶制品、豆制品、许多绿叶蔬菜、西兰花、豌豆、大豆以

及各种果仁和种子中。一小杯牛奶中大约含有282毫克的钙，而奶酪的含钙

量是牛奶的３倍以上。营养学家建议，不妨在办公室的抽屉里预备一小盒干

酪，每天下午３点左右吃上一块，既可补充精力又有益健康。

如果你天生对奶制品不感兴趣，那么，新鲜的橘子汁也是一个不错的选

择。另外，全麦面包等也都富含钙质。每个成年女性每天应吃3种含钙丰富

的食物，要是少吃了1份，就需服用300毫克的钙片（最好是抗酸的钙片或

是含有维生素D的补充剂，维生素D能促进钙的吸收）。

减肥是影响骨骼健康的重要原因之一。减肥风暴仿佛在一夜之间席卷了

整个地球。它卷走的除了爱美女士们腰间的脂肪，还有餐桌上无数的健康美

味以及其中的钙元素。奶制品就是这场减肥战争中无辜的牺牲品之一，被称

为奶中“极品”的奶酪更被连带着蒙受了不白之冤。在追求苗条这个强大的

诱惑下，爱美的女人们把跟“奶”字沾边的食物统统请出了食谱。殊不知，
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“断奶”之后，我们无疑就是人为阻断了平日最自然的钙质来源。钙缺乏就

这样成了流行病。

减肥会减少含钙量高的食品的摄入，另外，因为渴望苗条而过度节食也

会阻断钙质的供应。研究发现，高蛋白低碳水化合物的节食食谱会增加血液

的酸性，而为维持体内酸碱平衡，就必须消耗骨骼中的钙质以达到中和血液

酸碱性的目的（钙能够减轻血液酸性）。营养学家认为，其实最古老的饮食

金字塔模式还是最科学的，每天保证碳水化合物的摄取量也是骨骼健康的最

基础保障。

运动与骨骼健康

生活在城市里的现代人有2/3没有进行规律性的锻炼，1/4甚至从不运

动。所以，很多人年纪轻轻，骨骼就开始变得脆弱无力。

但是，即便是那些每天都抽时间去健身房的人，也未必懂得锻炼骨骼的

正确方式。因为专家发现，一些轻柔的锻炼方式对预防骨质疏松症的过早发

生没有任何作用，比如步行、做家务，还有其他一些低强度的运动都无法阻

止骨质流失；游泳、骑自行车、利用健身器械锻炼效果也都不明显，无法达

到保护骨骼的作用。所以，我们有必要加大骨骼的负载，以达到保护骨骼健

康的目的。

慢跑、跳绳、有氧步行，特别是力量型的锻炼都会让骨骼受益。手持约

为体重分量10％～15％的哑铃，蹲举、前举、上举，都能增强腿骨的力量，

尤其是髋骨的力量，因为这个部位最容易骨折。

还可以做下面这样的锻炼，虽然效果弱一些，但简单易行：双脚离地，

向前跳跃，落地时双膝弯曲。每周3次，每次跳跃50下，对增加骨质很有

帮助。

要加强上肢骨骼的锻炼，可以做双臂屈伸、胸部扩展、双臂侧举。如果

你专注于步行，可以在口袋里放上一包足够重的沙袋或石块，大约是体重的

10％就可以了，这样在步行时也可以锻炼骨骼的力量。

最重要的是，无论选择哪一种方式，都要坚持不懈地进行下去。只锻炼

一年半载就放弃是徒劳无功的，因为一旦停止锻炼，骨密度又会回复到你开

始锻炼前的状态。



人体使用手册 · 女人版

6

吸烟与骨骼健康

吸烟不仅会严重影响肺的健康，而且香烟中的有害物质还能渗透到骨

髓，成为加快发生骨质疏松症的诱因之一。

有研究发现，不论在哪一个年龄阶段，吸烟的女性都比不吸烟的女性易

患髋部骨折，其危险性高出20％。虽然至今仍无法确定吸烟影响骨骼的原

因，但是专家怀疑吸烟降低了体内雌激素的含量，从而减少了钙的吸收。烟

民通常更容易兼有其他导致骨质疏松症的因素，比如生活懒散导致的缺乏锻

炼等。所以，这种人除了戒烟再无其他更好的选择。

怀孕与骨骼健康

怀孕期间，肚子里的宝宝从你骨骼中征收的“税款”与你对他的爱一样

多。具体地说，怀孕期间你的身体全神贯注于宝宝的需要，你的需要则被排

在了其次。假如你的饮食无法为小宝宝骨骼的形成和发育提供足够的钙，那

么，你子宫内的小家伙就会从你的骨骼中拼命汲取这种重要的矿物质。一些

孕期女性的骨骼非常脆弱，以至于生产时会发生骨盆骨折。

所以，倘若准妈妈不按医生的指导服用足够的钙，那么她的骨骼可能将

遭受腹中宝宝的“横征暴敛”。对孕妇来说，钙的指导用量应该是在每天

1 500毫克左右，稍微高于普通人的钙摄入量。

在孕期和哺乳期，以钙片作为辅助的补钙手段是很有必要的，另外，还

要喝比平时更多的牛奶。

◎ 保养你的骨骼

骨骼的强韧程度对于人体的状态和总体健康具有非常重要的意义，保持健

康饮食和运动习惯对骨强度有良好的促进作用。任何年纪都应保持骨骼健康。

保养开始得越早，患上骨质疏松症的概率就越低。

合理饮食保养骨骼

◆ 吃富含钙和维生素D的食物。比较好的食物来源包括深绿色的多叶蔬

菜、沙丁鱼、大马哈鱼、海藻、牡蛎和奶制品等。

◆ 尽量不要同时吃全谷物和富含钙的食物，全谷物含有一种可以与钙结合
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的物质，会影响钙的正常吸收。

◆ 尽量多吃一些含硫较多的食物，其中比较好的是大蒜和洋葱等。

◆ 避免摄取含磷酸盐的食物比如软饮料等，含磷的东西会促使机体排出钙质。

◆ 限制或避免高蛋白的动物性食物。含蛋白较多的食物也会促使钙质从机

体中排出。

◆ 减少咖啡因的摄入。

◆ 尽可能地锻炼。负重练习比如跑步、负重爬升或跳舞，对骨骼健康是最

好的。

◆ 增加钙、镁以及维生素D的摄入。

◆ 在你的饮食中补充一些硅元素，它可以帮助身体吸收钙质。

◆ 在饮食中增加一些有利于骨骼生长的植物成分。紫花苜蓿、大麦、蒲公

英根、荨麻、欧芹和蔷薇果都是比较适合的，可以以茶、酊剂或片剂的形式

服用。

日常骨骼保养原则

◆ 保持体重....................................................

终身维持健康的体重对骨骼健康很重要。虽然骨质流失与体重减少有

关，但是只要合理饮食和适当运动便可以减少骨质流失。

◆ 预防跌倒....................................................

因为骨折大多数起因于跌倒，所以预防跌倒也有保护骨骼的功能，特别

是60岁以上的人。

◆ 注意阶段保健................................................

生育问题会影响骨骼健康。在青春期后和停经前的闭经（月经中断）时

期，骨骼健康将受到严重威胁，需要患者配合医生的治疗。怀孕与哺乳一般

不会影响到健康成年女性的骨骼。

◆ 慎对疾病和药物..............................................

有些疾病和药物会以不同的方式影响骨骼健康，在医生需进一步观察骨

骼健康和骨骼疾病风险因素的潜在警示时应将这些因素考虑进去。

◆ 戒烟和限酒..................................................

抽烟和过度饮酒都会降低骨密度并增加骨折风险。
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◆ 骨密度检查..................................................

骨折是一个警示，如果在50岁以后骨折，需要做骨密度检查。即使是

由于意外而导致骨折，这也有可能是骨骼脆弱的征兆，仍值得做骨密度检

查。建议所有65岁以上的女性都去做骨密度检查。

肌  肉

◎ 肌肉的生理

肌肉好像人体的发动机，全身的运动都靠它“唱主角”。全身的肌肉分

为骨骼肌、心肌、平滑肌3大类型，共有600多块，它们大小不一，工作起

来配合默契，步调和谐。在人体的肌肉家族中，每个成员各具特色。比如，

最有力的是小腿肌，最富于情感表达的是脸部的表情肌，而最灵巧的莫过于

口中的舌肌。

3大类肌肉中，数量最多的是骨骼肌。顾名思义，它主要附着在躯干和

四肢的骨头上，受大脑支配，而且收缩快速有力。唯一的缺点是耐力太差，

容易疲劳，所以人在激烈运动后总要歇会儿，喘口气。心肌是最勤劳的肌

肉，它从人类诞生的第1天就开始工作——心脏有节奏地跳动，直到生命

终止，其间从不停顿。如果按心脏每分钟跳动75次计算，一个人活到70岁，

心肌大约要收缩扩张28亿次。平滑肌是一类很有趣的肌肉，它的运动缓慢

而持久，好像一阵又一阵的波涛在体内起伏不定。与骨骼肌不同的是，它

根本不听大脑的指挥，例如由平滑肌组成的肠子在体内蠕动，你想叫它停

止也没办法。

肌肉由肌纤维组成，肌纤维又由许多小纤维组成。人体肌肉中包含着3

亿多根肌纤维，它们的收缩力相当惊人，人的力量就来源于肌肉收缩。如果

这么多肌纤维按同一方向一起收缩的话，竟会产生25吨的力量，抵得上一



9

第一章  运动系统

部起重机。当然，分布于全身的肌肉要做到这一点是不可能的。科学家在研

究肌肉的运动功能时发现，肌肉收缩时，肌纤维由长变短、由细变粗，这样

一个过程就会产生力量，物理学上称为做功，在产生力量的同时，也要消耗

人体内的能量。

一根肌纤维收缩做功的力量是微乎其微的，可是，无数肌纤维联合收

缩的力量就大了。另外，肌肉收缩力量还决定于肌纤维的长度，肌纤维愈

长，收缩幅度愈大，力量也愈强。相反，肌纤维愈短，收缩度越小，力量

也越小。由此可见，肌肉粗壮，横断面积大，肌纤维长，收缩力量就大，反

之力量就小。

当人体处于安静状态时，肌肉里的毛细血管（每平方毫米有几千根）大

部分都关闭着。而在进行体育运动时，由于肌肉活动的增强，需要消耗许多

能量，肌肉里的毛细血管大量开放（比安静时多20～50倍），使全身的血液

循环加速，肌肉可得到更丰富的营养物质。经常锻炼，肌肉内的蛋白质含量

会增加，导致肌纤维增粗增长，肌肉间的结缔组织增厚，而且肌肉里的毛细

血管数量也会增多，结果使整个肌肉的体积增大，重量增加。除此之外，经

常接受锻炼，肌肉的能量物质的贮备增加，使肌肉收缩时变得更灵活、更快

速、更有力、更耐久。

◎ 运动中的肌肉问题

运动能够改变肌肉的形态，优化肌肉的结构，增强肌肉的功能。对于女

性来说，经常进行健美运动更能减去过多的脂肪、塑造美好的体型。但这并

不意味着你应该不断地运动、越多越好。由于运动不当或没有采取预防措

施，很多人在运动后都出现了不同程度的不良肌肉反应，给生活和工作带来

了不便。看看你有没有下面这些常见的肌肉问题吧。

肌肉酸痛

平时较少参加运动的人，若初次参加体育锻炼的时间过长，往往会出现

局部的肌肉酸痛。原来，肌肉活动时需要大量的氧气和热能。热能的来源大

部分来自肌肉中肌糖原的分解。这种分解，一方面产生热能供应肌肉运动之

用，另一方面产生大量的乳酸。如果没有充分的氧气供应，乳酸就会在肌肉


