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前  言

由于工作繁忙，生活压力大，健康意识的缺位，疾病常识的匮乏，我们常

常会忽略自己的身体健康。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

这种种健康问题一股脑儿地撂给医生来解决，通过吃药、打针、做手术的医疗

手段来对付，而从未真正思考过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，严重时甚至会导致身体机能完全停止运行。正如一台机器，

长期地使用不当，操作不规范，不及时维护，出现问题也不及时修理，必然会

使其性能逐渐减退，致使其故障频发，使用寿命也将因此而缩短！反过来讲，如

果我们能够多多关注自己的身体，掌握一些疾病预防常识，学会正确地使用身

体，并懂得如何保养身体的话，所获得的必将是长久的健康。

那么，我们应该如何正确使用自己的身体？每一台机器都有一本使用说明

书，按照说明操作才能确保机器正常运转，如果人体这一更复杂、更精密的机

器也有一本详细的使用手册，指导我们进行具体操作，合理地养护身体，你会

发现其实保持健康并不是什么难事：只要按照使用手册来操作，我们就可以轻

松地知道何时该为人体机器加油——通过合理的膳食补充人体必需的营养；知

道如何正确地保养人体机器——疲倦时要及时地放松、补足睡眠、调整心情；

懂得何时检修人体机器——及时发现身体出现的早期症状以便及早治疗，不要

使身体机器长期处于不良状态中。然而，人体有其自身的特殊性，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。因此，正确、合理地使用

人体、保持自身健康并不像使用机器那样简单，因为人体没有按键、开关、仪

表和指示灯。

不过，我们无须因此而觉得拥有一个健康的身体是件很难的事情，甚至觉
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得是自己根本做不到的事情。其实，只要我们提高自己的健康意识，认真学习

人体的使用手册，掌握科学的知识，用以指导我们的日常保健，我们就能使自

己的身体长久地处于良好的运转状态之下。从这个意义上来说，我们完全可以

做自己的保健医生。

基于这一理念，我们组织专业人员编写了“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。本系列图书将复杂的

人体知识化难为易，用通俗的语言将专业的人体科学知识传授给读者，便于读

者阅读和掌握，如同使用说明书一样。《人体使用手册》是系列图书中的一本，

旨在为现代人提供更专业、更有针对性的健康帮助。

本书是针对现代人的生活习惯和健康状况而编写的健康指南，是一本为

现代人量身打造的人体使用手册。本书分为两大部分，第一部分着重介绍了

人体的基本构造，对各大器官、各个部位都做了详细的介绍和分析，让读者

轻松了解它们的功能，各个身体器官易出现的疾病，如肺部的哮喘，脑部的

帕金森氏病等，并教给你如何识别人体的各种疾病征兆，系统地介绍了常见

疾病出现的原因及预防和治疗的方法，同时对影响现代人身体健康的种种因

素进行了详尽的分析，并给出了切实有效的建议。第二部分针对不同生活环

境下的身体养护做出了专题式的论述，介绍了春夏秋冬不同季节的养生法则，

日常生活中的身体保健，实用、健康的饮食法则，外出旅游时如何保护自己

的身体，如何通过各种运动方式锻炼身体以增强免疫力等，并指出了人们日

常生活中存在的有关减肥、运动等方面的误区以及由此带来的后果，指导读

者正确、合理地使用身体。

本书集实用性、科学性、趣味性于一体，是一本不可多得的健康指导手册。

它带给您的将是一种全面、科学的健康观念，帮助你让身体这台机器时刻保持

最佳状态，高度有效而又轻松自在地运转，延长其使用寿命，同时使你保持健

康，永葆青春活力。
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第一章 探索人体的重要性

第一节 发现人体的奥秘

一、人体的规律性

人体分为10大系统，分别是皮肤系统、呼吸系统、消化系统、神经

系统、感觉系统、循环系统、内分泌系统、淋巴系统、泌尿系统、生殖

系统。人体如同一台缜密的机器，只有各个系统按人体运行的规律工作，

人体才不会消耗额外的能量，人的寿命才会延长。

用“生物钟”来解释人体的运行，可作如下理解。

凌晨一时：人体已睡了数小时，此时进入易醒的浅睡阶段，对疾病

特别敏感。

二时：除肝以外，体内大部分器官工作节奏极慢。肝则加紧生产人

体所需要的物质，首先是生产能“清除对人体有毒”的物质，人体正进

行大扫除。

三时：全身休息，肌肉完全放松，血压较低，脉搏搏动次数与呼吸

次数减少，不宜工作。

四时：血压更低，脑部供血量最少，所有器官工作节奏慢，但听觉

却很灵敏，稍动则醒。

五时：人体已经历浅睡、深睡几个阶段，开始恢复精神。

六时：血压升高，心跳加快，睡不安稳。

七时：人体的免疫功能特别强，对病菌、病毒入侵有很大的抵抗力。

八时：肝内有毒物质排除殆尽，此时最不宜喝酒。

九时：活动性提高，心脏开足马力工作。
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十时：精力充沛，处于最佳运动状态，最宜工作。

十一时：心脏依然努力工作，人体不易疲劳。

十二时：到了全身总动员时刻，此时最好不要立即进餐，可以推迟

一会儿。

十三时：肝脏休息。上半天最佳工作时间过去，感到疲劳，需要休息。

十四时：一天24小时中的第二个最低点，反应

迟钝。

十五时：情况开始好转，各器官最为敏

感，工作能力逐渐恢复。

十六时：血液中糖分增加，但血糖很快

下降。

十七时：工作效率更高，运动员的运动量可以

增加，甚至可以加倍。

十八时：疾病重新敏感，最好增加活动量。

十九时：血压升高，情绪最不稳定，极易引起

口角。

二十时：体重最重，反应非常迅速。

二十一时：神经活动正常，记忆力特别强，最

宜学生背书、演员记台词。

二十二时：血液中的血细胞增加，体温下降。

二十三时：人体准备休息，继续恢复细胞工作。

人体的再生能力>>
人体有着旺盛的生命力。不仅如此，人体本身还有再生能力。根据再生能力的

强弱，人体组织或器官可以分为3种情况：一种是再生能力很强，在正常生理状态

下可以不断再生的组织或器官，如皮肤、血管、肝脏等；一种是在正常生理状态下

再生能力有限，如肌肉、软骨、神经组织等；还有一种是无再生能力或很弱的组织

或器官，如中枢神经组织。

只有使人体各个系

统按规律工作，人

的寿命才会延长。
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二十四时：一昼夜最后一点钟，人体各器官大部分休息，工作效率

极低，继续做恢复细胞工作。

如果能严格遵守人体的生物钟，人体的各个系统就可以达到最优化。

二、人体的对称性

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

背后以脊柱、前以胸骨为中线，乳房（女性）、肩及四肢均左右对称；

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。

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十分有价值。

头是身高的1/8。

肩宽是身高的1/4。

平伸两臂的宽度等于身长。

两腋间的宽度与臀部宽度相等。

乳房与肩胛下角在同一水平上。

大腿正面厚度等于脸的宽度。

跪下时身高减少1/4。

人体的年龄>>
科学研究表明，人的实际年龄与身体内各器官的年龄并不一致，只是存在一定

的关系。如果一个人的实际年龄是30岁，他的心脏可能已经40岁了，大脑或许才

20岁，而肌肉呢，说不定已经到了50岁了。但也有可能身体年龄比实际年龄要年

轻许多。
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而“黄金分割定律”的发现则是关于人体美的规律的最重大的发现。

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3个黄金分割点。

喉结，它所分割的咽喉至头顶与咽喉至肚脐的距离比为0.618∶1。

肘关节，它到肩关节与它到中指尖之比还是0.618∶1。

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。

就整体结构而言，人体也是遵循黄金分割定律进行分割的，例如肚

脐是身体上下部位的黄金分割点：肚脐以上的身体长度与肚脐以下的比

值是0.618∶1。

第二节 人体，延伸健康的资本

一、影响人体健康的因素

随着社会的进步，尽管人们的物质生活和工作环境都有了极大的改

善，但人们的身体也受到了诸多因素的影响。

1.不良的生活方式

都市人不良的生活方式主要指饮食无

规律。蔬菜、水果摄入不足，而糖类、脂肪、

鸡鸭鱼肉摄入偏多；喜欢吃垃圾食品，如油

炸类、烧烤类、腌制类等；缺乏运动；睡眠

不足；每日饮水不足等。这些不健康的生活

方式是导致现代都市人慢性病日趋加剧的

最主要因素。 饮食不过量。

我吃饱了！
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2.疾病

职场人士每日身心疲惫，成为亚健康和代谢综合征的高发人群。慢

性疲劳综合征、空调综合征、高楼综合征、计算机综合征等经常发生，高

血脂、高血压、高血糖“三高”现象也日趋严重，许多人发现癌症时已

是晚期。

3.环境污染

空气污染如重金属、大气微尘，水污染如三氯甲烷等，食品污染如

蔬菜中的农药、化肥等，与各种癌症、各种代谢性疾病的发生有密切关系。

4.心理压力

心理压力主要来自于工作与生活等方面。长期处于较大的心理压力

下，不仅会导致许多心理问题，而且对人的神经系统、免疫系统、内分

泌系统有严重的损伤，进而对全身其他各系统产生影响。根据最新的“生

物-心理-社会”医学模式，长期心理压力也是引起各种慢性病的重要

因素。这些因素不断地作用于我们的身体，缠绕着我们，久而久之，身

体就会支撑不住，就会离健康越来越远，心理就会出现异常，行为就

会出现偏差，即亚健康状态。世界卫生组织的调查报告显示，全球约

有60％以上的人处于亚健康状态。亚健康这种似病非病的状态，却严重

影响着人们的身心健康、生活质量。亚健康以躯体疲劳乏力、头痛头昏、

失眠多梦、脸色无华、神情暗淡、烦躁多虑、腰酸背痛、夜尿增多、性

功能低下等症状影响人们的生活。

二、如何维持人体的健康

人体是健康的资本。那么如何维持人体的健康呢？

1.学会情绪养生

快乐的心境是健康长寿的基石。有人对长寿老人做过调查：排除其

他一切生活习惯等因素，乐观豁达是他们共同的特点。快乐的心境就像

是油，在人生中起着最好的润滑调理作用。


