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急 救 基 本 知 识

损伤的急救处理

在世界许多发达国家，安全、自救和抢救是公民的必学常识之一，在

一些天灾人祸中，他们每个人都基本可以正确地保护自己和带助他人。因

此，学习一些救护知识，对每个人来说都是非常必要的。

损伤是指当外界刺激作用于人体时，造成的组织或器官在解剖上的

破坏和生理上的紊乱。引起损伤的原因很多，如机械的（暴力打击）、物理

的（高温、寒冷、电击、放射线）、化学的（酸、碱、毒气）和生物的（毒蛇、昆

虫）作用等，只要达到一定强度，都可造成损伤。损伤的种类也很多，如皮

肤、肌肉或肌腱断裂，血管破裂、骨折、脱臼、烧伤、冻伤、电击伤和毒气伤等。

损伤的急救处理，一般原则首先是抢救伤员生命，其步．是：其一，在

发生事故的原地进行急救。其二，搬运和转送伤员；其三，进一步彻底地治

疗。如果伤员的呼吸、心跳已经完全停止，应立即就地进行复苏术。首先治

疗窒息，然后止血，治疗休克和防止感染。

损伤的局部处理，应根据具体情况而定。有伤口的损伤，要用无菌敷

料包扎；有大量出血，要先止血，发生在肢体的出血，可用止血带；有骨折

的需要固定。由于损伤的深浅不同，所以处理的方法也不同。表面的擦伤，

一般在清洗后涂上红汞然后包扎即可。较深的裂伤，要在医疗机构进行清

创缝合术，并注射破伤风抗毒素。内脏的损伤，要迅速送往医院进行救治。

在进行损伤的处理时要注意，当头部损伤时常伴有昏边，这时应使伤

员平卧，不可随意搬动。胸部有开放性伤口时，要用多层无菌敷料包扎伤
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人体内的脂类包括脂肪和类脂两大类。脂肪是体内能源的

“仓库”，是糖的后备物质，脂肪是体内的重要物质。类脂包括

磷脂和胆固醇，它们和蛋白质结合成脂蛋白，是细胞膜结构中不

可缺少的成分。胆固醇是合成体内某些激素如肾上腺素皮质激素

的原料。

蛋白质是构成人体细胞的主要成分，机体的各种活动都必须

有蛋白质参与，如果没有蛋白质就没有生命。蛋白质的种类不

同，其细胞的形态、结构和功能也就不同，例如肌动蛋白和肌

球蛋白参与肌肉的收缩，而血红蛋白是人体运输氧气和二氧化

碳及营养物质的主要工具。抗体也是蛋白质，是人体防御的免

疫物质。

人体由水、无机盐、糖类、脂类、蛋白质五种物质组成，它们在

体内含量所占的百分比为：水 ，无机盐 ，糖 类

，脂 类 ，蛋白 。人体必须从食物质

中获的这些物质，才能维持生命的正常活动。

人体的物质组成的基本单位

人体内所有的生理功能和生化反应，都是在细胞及其产物的物质

上进行的。细胞是人体结构和功能的基本单位，细胞由细胞膜、细胞

质和细胞核三部分组成。

细胞膜是细胞表面的一层薄膜，可保持细胞的完整性，并有选择

性通透作用。

细胞质是细胞新陈代谢和物质合成的重要场所。由基质、细胞器

和包含物组成。

细胞核对细胞质的蛋白质即酶的合成起着决定性的作用，若除去

核，细胞的合成代谢便会很快停止，也不能进行分裂繁殖，当然细胞核

也不能离开细胞质独立存在。细胞核有核膜、染色体及核仁等组成。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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细胞膜、细胞质和细胞核在结构和功能上有密切的关系。细胞核

和细胞质之间，细胞和细胞外液之间都有孔和管相通。

细胞和细胞间质组成的基本结构叫组织。人体的组织有四大类：

上皮组织、结缔组织、肌肉组织和神经组织。

上皮组织在人体内分布普遍，面积也较大。上皮组织有两种类

型：一种是类似保护膜，覆盖在人体的体表，如皮肤的表皮；一种是

像衣服的衬里一样，衬在体内各种管、腔、囊的内表面，如消化管的

粘膜上皮、血管内皮、胸膜及腹膜等，具有保护和分泌等作用。

结缔组织对维持机体的内环境的稳定性具有重要意义，结缔组织

分布很广，它不直接与外界接触。结缔组织种类繁多，形态结构多种

多样，功能也很复杂，有的为流动的液体，如血液、淋巴等，主要起

营养作用；有的能把组织连接成器官，把器官连接成系统等；有的能

构成人体的支架，起到支持和保护作用，如骨可构成颅、眼眶和胸廓

等，起着保护脑、眼和肺的作用。

肌肉组织主要由肌细胞组成，根据形态、功能和位置的不同可将

其分为三种：一种是附着在骨骼上的肌肉叫骨骼肌；一种是分布在冠

状或囊状器官的壁中，称平滑肌；一种是分布在心肌壁中的心肌。人

体各种运动的动力均来自肌肉组织的收缩，如行走、吞咽、消化系统

的蠕动和心脏的跳动等。

神经组织是由神经细胞和神经胶质细胞构成，神经组织是构成神

经系统的主要成分，这两种细胞虽都是具有突起的细胞，但其形态结

构和生理功能各不相同。神经细胞是构成神经系统的结构和功能单

位，因此常把神经细胞称为神经元，其能感受体内外的刺激和传导冲

动，通过神经元的相互联系，把传入的神经冲动加以分析和调整而发

出信息以产生效应。神经胶质细胞是神经元的辅助成分，这些细胞夹

杂在神经元周围，也伸出突起，构成网状支架，支持着神经元，因此

神经胶质细胞相当于中枢神经系统的结缔组织，具有支持、保护、营

养和绝缘的作用。
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人体的八大系统

人体的构成可以分为八大系统：运动系统、循环系统、呼吸系

统、消化系统、泌尿系统、内分泌系统、神经系统和生殖系统。

运动系统

是人体的钢筋架，主要由骨、关节和肌肉组成，它们起着保护、

支持和运动的作用。

骨由骨质、骨膜、骨髓和神经血管等构成。骨内含无机物和有机

物。无机物使骨有一定硬度，有机物使骨有弹性。骨之间借纤维结缔

组织、软骨或骨相连，构成骨连结。

关节是两骨或更多骨连接在一起，具有一定的活动功能的部位。

人体的头部有下颌关节；上肢有肩关节、肘关节、腕关节、掌指关结

和指间关节；下肢有髋关节、膝关节、灰关节，以及跖骨和趾骨之间

的关节即趾间关节。

肌肉（骨骼肌）是骨骼运动功能的动力装置。每块肌肉都由肌腹

和肌腱组成。肌腹有收缩能力；肌腱附着于骨，无收缩能力。

循环系统

是物质的运输通道，由心脏和各种血管、血液等组成。主要功能

是完成体内的物质运输，运输代谢原料和代谢产物，使机体的新陈代

谢不断进行。

心脏不断进行收缩和舒张的交替活动，舒张时容纳返回心脏的静

脉血，收缩时把血液射入动脉，促进血液流动。

各种血管是由心室射出的血液流经动脉、静脉及毛细血管相互串

联构成的血管系统。凡运送血液离开心脏到全身各器官的血管为动

脉；运送血液回心的血管叫静脉；而毛细血管是血管内血液和血管外
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组织进行物质交换的场所。

血液在血管内流动时对血管壁造成的压力叫血压。一般情况

下，正常成人的血压为 千帕（

毫米汞柱）。血压随年龄性别的不同而有差别，儿童的血压

岁以下较低，随年龄的增长逐渐增高，在 ，同年龄的女性血压大

多低于男性。

全身各系统含有代谢产物和二氧化碳的血液通过毛细血管，经小

静脉、静脉，入上腔静脉或下腔静脉至右心房，由右心房进入右心

室，右心室收缩将血液送入肺动脉，经肺小动脉、肺毛细血管，分布

到肺组织，进行气体交换，交换后的载氧血液由毛细血管、肺小静

脉、肺静脉，回到左心房，这就是肺循环，也称小循环。再由左心房

至左心室，左心室收缩将血液送入主动脉及主动脉的各个分支，将氧

送到体内组织，供代谢使用，这就是体循环，也称大循环。

心肌的血液供应来自左右冠状动脉。在安静状态下，人的冠脉流

量为每百克心肌每分钟 毫升。冠脉血流量的多少主要取决于

心肌的活动，当心肌的活动加强，冠脉达到最大舒张状态时，冠脉血

流量可增加到每克心肌每分钟 毫升。如果冠状动脉病变，

则冠脉流量就会发生变化，就易引起冠心病。

由淋巴管、淋巴结、脾脏和扁桃体组成的淋巴系统是血液循环

系统的组成部分，主要功能是运输全身淋巴液流入静脉。同时还能

制造淋巴细胞，吞食侵入体内的微生物，并产生抗体，起到保护人

体的作用。

血液在血管里流动，循环全身，把营养物质和氧运送到全身的组

织细胞中，同时将组织细胞代谢产物以及体内多余的物质运到肺、肾

等器官排出，从而保证新陈代谢的不断进行。并且，血液中的白细胞

也有吞噬细菌、异物的作用，而血浆中的抗体有免疫作用。因此，血

液对防御病原微生物的侵袭也有重要的作用。血细胞主要包括红细

胞、白细胞和血小板。
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红细胞俗称红细胞，起运输氧气和二氧化碳，运输营养物质，缓

冲体内的酸性或碱性物质。

白细胞也称白细胞，包括嗜中性粒细胞、淋巴细胞、单核细胞、

嗜酸粒细胞和嗜碱粒细胞。中性粒细胞和单核细胞都具有吞噬作用和

变形能力，能穿过毛细血管壁游走到炎症部位吞噬进入体内的微生物

和死亡破碎的组织细胞，并将所吞噬的异物在细胞内消化，这是人体

防御功能的重要组成部分。嗜酸粒细胞与人体的过敏反应有关，淋巴

细胞与人体的免疫功能有重要关系。

血小板主要参与人体的止血和凝血功能。此外，血小板对毛细血

管内皮有营养和支持作用，维持血管正常的通透性。

呼吸系统

是通风换气通道，由呼吸道和肺构成。呼吸道包括鼻、咽、喉、

气管等。

鼻的主要功能是过滤空气，清除灰尘，提高气温；咽是消化和呼

吸的共同通道；喉既是呼吸通道又是发音的主器官；气管是传送气体

的管道；肺位于胸腔内，是气体交换的场所，肺纵隔两侧，左右各

一，左肺分为上、下两叶，右肺分为上、中、下三叶。通过呼吸，机

体从大气摄取新陈代谢所需要的氧气，排出所产生的二氧化碳及其他

废气，是维持机体新陈代谢和其他功能活动所必需的器官，一旦呼吸

停止，生命也将终止。

消化系统

是人体的化学实验室，主要功能是消化食物，使人能够很好地从

食物中摄取营养物质，排除废物。

如果消化系统的功能不好，将严重的影响着人体对营养成分的吸

收，由此会引起营养性疾病。并且随着年龄的变化，消化系统也将发

生衰老变化，如老年人的牙齿根管变狭窄，根尖孔缩小，妨碍了牙齿

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 8 页

的血液供应，影响了对食物的咀嚼；胃肠道黏膜和肌层萎缩变薄，腺

体萎缩，胃酸分泌减弱，胃蛋白酶缺乏，出现消化不良，吸收不良，

的吸收，很容易发生营养障碍，影响钙、铁、维生素 易发生缺铁

性贫血；腹肌萎缩，胃肠松弛无力，易引起胃下垂，而发生胃肠功能

紊乱症；并且老年 细胞功能减退，胰岛素分泌减少，对葡萄人胰岛

糖耐量减退，易引起糖尿病等。

泌尿系统

是废物处理中心，由肾、输尿管、膀胱和尿道组成。主要功能是

排泄代谢产物，调节水和无机盐代谢，维持酸碱平衡。

肾位于脊柱两侧，左右各一个，状如蚕豆，俗称“腰子”。肾的

中间部分叫肾盂。主要功能是形成尿液，排出代谢产生的废物。

输尿管上接肾盂，下连膀胱，是一对细长的管道。它将尿液从肾

盂输送到膀胱。

膀胱是一个空腔器官，在腹膜外。有两个入口即输尿管开口，一

个出口即尿道内口。它主要是贮藏和排空尿液。

尿道起于膀胱向外开口于体表的尿道口。女性尿道只有排尿功

能，男性尿道有排尿和排精的双重功能。

内分泌系统

是生命的幕后操纵者，由内分泌腺和分散存在于某些组织器官中

的内分泌细胞组成。它与神经系统相互配合，共同调节机体的各种功

能，维持体内环境的相对稳定。人体主要的内分泌腺有脑垂体、甲状

腺、甲状旁腺、肾上腺、胰岛、性腺、胸腺等，这些腺体可制造和分

泌激素，激素释放到血液中，调节人体的功能。

脑垂体位于颅底部蝶骨的蝶鞍内，下垂于脑的底部，通过垂体柄

与下丘脑相连。它分泌多种激素。

甲状腺分泌甲状腺素，可使糖和脂肪分解氧化，并促进生长发
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育。分泌不足时为甲状腺机能低下，出现粘液性水肿，智力减退。幼

年分泌不足时易患“呆小症”，分泌过剩则为甲状腺机能亢进，表现

为多汗、心跳加快、体重减轻等。

甲状旁腺分泌甲状旁腺素，可升高血钙，并抑制骨小管吸收磷。

分泌不足出现低血钙，易发生抽搐；分泌过剩，则骨钙减少易骨折。

肾上腺皮质分泌盐皮质激素，促进肾小管吸收钠和排钾。分泌不

足，出现低血钠，高血钾；分泌过剩，则血钠高，血压升高，血钾降

低。同时分泌糖皮质激素，具有升高血糖，抗过敏，抗炎症，抗毒物

的作用。肾上腺髓质分泌肾上腺素和去甲肾上腺素。肾上腺素增加心

输出量，使血糖升高，舒张呼吸道和消化道的平滑肌；去甲肾上腺

素，使小动脉收缩，血压增高。

胰岛的功能主要是调节糖代谢。胰岛 细胞分泌胰高血糖素，主

要生理作用是升高血糖；胰岛 细胞分泌胰岛素，降低血糖。分泌不

足出现糖尿病，分泌过多时，则可出现低血糖而引起昏迷。

性腺是指男性的睾丸和女性的卵巢。睾丸分泌睾丸酮激素，卵巢

分泌雌激素和孕激素。

胸腺产生胸腺素，具有刺激肌体产生淋巴细胞的作用，来自骨

髓的淋巴干细胞经过胸腺素作用后，即成熟为具有免疫作用的淋巴

细胞。

神经系统

是人体的“司令部”，是由大脑、间脑、小脑、脑干、脊髓和脑

神经、脊神经、植物神经等组成，调节各器官的活动，使各器官得到

统一合作。

大脑分为两个半球，表面有脑回。脑回的主要功能是管理对侧半

身的随意运动，即左侧脑回支配右侧肢体，反之亦然。在优势半球还

有书写中枢、言语中枢和阅读中枢。大脑的额叶主管听觉分析、嗅

觉、味觉、记忆力、情感活动等。大脑枕叶主管视觉，脑血管意外时
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就有部分病人此部位病变，可能出现半身不遂。

间脑包括丘脑、丘脑下部。丘脑受损可出现感觉过敏。丘脑下部

有许多神经核与内脏神经有关，在大脑皮层的统一调节下，能独立自

主活动维持内脏的正常生理功能。

小脑的主要作用是保持身体平衡，维持肌张力和协调肌肉运动，

小脑病变可引起身体共济失调，肌张力减低或增高。

脑干由中脑、桥脑和延脑组成。脑干中有生命中枢，即呼吸中枢

和心血管中枢，此处受损可引起呼吸和循环停止，危及生命。该部位

还有保持大脑的醒觉作用，受损后则发生昏迷。

脊髓有两大功能，即传导功能和反射功能。躯干和四肢及大部分

内脏的感觉，通过脊髓传到脑，脑经过分析综合，然后再将信号传至

组织器官，引起应答活动。

脑神经与脑相连，主要分布于头面部，共 对。

脊神经发自脊髓，共 对，出椎管后，分布于躯干和四肢，具

有感觉与运动的功能。

植物神经支配内脏、心血管和腺体。内脏器官一般都受交感和副

交感两种植物神经支配，两者的功能即是互相对抗又是互相配合的。

植物神经在大脑皮层控制下调节内脏活动和机体新陈代谢，从而保障

了内环境的相对平衡。

生殖系统

是人类未来的创造者，主要功能是分泌性激素，产生生殖细胞，

繁殖后代。男女生殖系统各不相同。

男性生殖系统由睾丸和附睾、输精管、前列腺、阴囊、阴茎组

成，睾丸具有产生精子、分泌雄性激素的功能；附睾具有贮存精子和

促进精子成熟的功能；输精管是附睾管的直接延续，下端变细与精囊

腺的排泄管合成射精管，输精管和射精管都是排出精子的通道；前列

腺的分泌物是组成精液的主要成分；阴囊是一皮肤续袋，容纳睾丸和
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附睾，阴囊的皮下组织含有平滑肌，其舒缩可调节阴囊温度；阴茎前

端膨大部分称阴茎头，俗称龟头，龟头的尖端处是尿道外口，既是尿

液又是精液的出口。

女性生殖系统由卵巢、输卵管、子宫、阴道、阴唇、阴道前庭、

前庭大腺等组成。卵巢具有产生卵子和分泌雌性激素的功能；输卵管

运送卵子，各种原因的堵塞会引起输送障碍，双侧堵塞可导致不孕。

子宫是孕育胎儿的场所，是一个由平滑肌构成的器官，其形态、大

小、位置因年龄而不同，当受精卵着床于子宫后，随着胚胎的增长，

宫腔逐渐扩大，除胎儿外，还有胎盘和羊水都是子宫的内容物；阴道

是排出月经和娩出胎儿的通道；大阴唇是一对纵形隆起的皮肤皱壁，

皮下有大量脂肪；小阴唇是大阴唇内侧一对较薄的皮肤皱襞；阴蒂由

两个阴蒂海绵体构成，位于阴蒂包皮内，有丰富的血管和神经末梢，

感觉灵敏；阴道前庭为两侧小阴唇之间的裂隙，在其中央有阴道的开

口称阴道口；前庭大腺为附属腺体，位于阴道口两侧，其排泄管开口

于阴道前庭，分泌物有润滑阴道的作用。

消化过程全程扫描

人在吃饭时，可能从来不会考虑消化的整个过程。不知道消化过

程中身体会发生什么变化，除了食物进嘴以后变成奇怪的样子、颜色

和气味以外，我们对食物的消化过程一无所知，因此，我们有必要了

解一下人在吃进食物后，身体里发生了哪些消化反应。

人吃进食物，食物进到嘴里，消化活动就开始了。嘴里的唾腺会

产生唾液，牙齿和唾液开始分解食物。

食物进到胃里时，胃分泌胃液，胃液的分泌量大概为

升，能进一步分解食物，比嘴分解的更仔细。食物在胃滞留的时间平

均为 小时。一般情况下，胃非常敏感，心情好的时候吃饭，胃

液分泌很顺畅；心情不好的时候吃饭，胃液分泌减少，尤其是精神压

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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力较重时吃饭，很容易引起胃溃疡。所以，在吃饭时一定要保持良好

的心情，以促进机体很好地消化食物。

食物进入小肠，小肠是消化、吸收食物的重要脏器。消化得差不

多的食物进入小肠后，小肠为了使在胃内变成酸性的食物变成中性，

而分泌碳酸液，并且绒毛和小绒毛扩张使小肠的面积增大，容易吸收

营养。小肠消化吸收的面积是 平方米、 米，消化液的长度是

分泌量是 升。小肠里的酶可以分成胰腺酶和肠液酶，胰腺酶是蛋

白质消化酶、碳水化合物消化酶、脂肪消化酶；肠液消化酶是蛋白质

消化酶、碳水化合物消化酶等。

食物进入胰腺 厘米、重量为中，胰腺长度为 克，一天分

泌 种升的消化液，通过胰腺十二指肠分泌 消化酶。弱碱性的胰

腺，中和在胃内变成酸性的食物而保护小肠壁，另外还分泌调理体内

血糖浓度的激素。

消化的最后阶段，食物进入大肠，大肠的长度是 米，分

为阑尾、结肠、直肠。大肠里没有绒毛而不发生消化作用。大肠

种微生物，其中大肠杆菌最多，通里有 过这些微生物，在小

肠内没有充分消化、吸收的食物发酵而产生脂肪酸、氢气、碳酸

气等，没消化的蛋白质也通过这些微生物分解而成粪便。食物到

大肠需要 个小时左右，摄取食物后到排便共需要

小时。

为了使人体更好地吸收食物中的营养成分，使人吃进食物后，

能产生更好的工作效率，平常要采取一些手段进行辅助饮食。

吃饭前，只是想想吃的什么东西，专管食欲的中枢神经会受

到刺激而分泌消化液，嘴里开始产生口水，在吃饭之前人的身体

已经做好了消化的准备。吃饭时要慢慢吃，充分的咀嚼，这样有

助于消化。并且胃吸收食物的能力很强，如果不充分咀嚼，很容

易刺激胃。
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寻找生命报废的秘密

人体内部每时每刻都在进行许多微小而不易觉察的生理活动，哪

怕在人静坐熟睡之际也不会停止，因为这是人体最基本的生命特征。

人体和外界环境物质的交换及其转变过程叫做新陈代谢，是人体

自我更新的过程，是生命的基本特征。

从外界摄取的营养物质经过复杂的变化，成为人体的组成部分，

并贮存能量，这是同化作用，即合成代谢。人体将组成自身的物质进

行分解，释放出能量及排出废物的过程叫做异化作用，即分解代谢。

物质代谢的过程必然伴随能量代谢，各种物质在体内的消化、吸收和

排泄的过程叫做物质代谢。体内机械能、化学能、热能、电能等各种

能量的产生、转化和利用，叫做能量代谢。这些代谢功能发生障碍，

就会引起相应的病态或死亡。

要使体内环境平衡，机体的生理功能必须进行不断地调节，调节

人体生理功能的方式有两种：一是神经调节。神经调节的方式是反

射，反射的基础是反射弧，包括感受器、传入神经、神经中枢、传出

神经和效应器等五个基本环节。感受器是接受刺激的器官，效应器是

产生反应的器官，中枢在脑和脊髓中，传入和传出神经是将中枢与感

受器的效应器联系起来的通路；二是体液调节。体液调节是指某些细

胞产生某些特殊的化学物质，借助于血液循环的运输，到达全身各个

器官组织或某一器管组织，从而引起这一组织器官的某些特殊的反

应。许多内分泌细胞所分泌的各种激素，就是借体液循环的通路对机

体的功能进行调节，如甲状腺素、肾上腺皮质激素等。

神经调节的特点是比较迅速而精确的，体液调节的特点是比较缓

慢、持久而弥散的，两者相互配合使生理功能调节更趋于完善。

人体要进行正常的新陈代谢和体内环境平衡，就必须有必要的营

养供给人体活动的需要。因此，在当今社会，随着科学的发展，人们
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对于健康有了更深刻的理解，对于健康的必需条件当前普遍认为有精

神、营养、运动、医疗机构四个方面，其中营养是健康的物质基础。

对于营养的认识，实在应引起人们极大的关注才行。就个人而

言，人体所需的营养分为两大类，即有机营养和无机营养。有机营养

是提供人体能量的营养，如碳水化合物、脂肪、水等营养，食物营养

绝大部分是有机营养。无机营养主要是指 、 等常见、 微

量元素，能调节器官细胞功能，催化人体生化反应，日常食物中含有

一定量的无机矿物质营养。如果这些营养物质缺乏，则造成人体的营

养不良。在日常生活中，人们会因为长期食物中的营养不足，则可造

成营养不良，这将会给人的身体健康与生命带来很大的影响。

医学上把营养不良分为两大类，即营养素摄入不足和营养结构失

衡。经济不发达地区常见的营养不良多是因为长期食物中的营养不

足，靠消耗体内的脂肪以维持每日所需的能量，身体逐渐消瘦，皮下

脂肪减少甚至消失，严重者可有营养不良性水肿。这种营养不良，除

以上宏量营养素缺乏外，同时还常伴有多种微量营养素的缺乏。在经

济发达地区，常见的营养不良主要表现为结构失衡。这种失衡是指在

饮食中一方面蛋白质、脂肪等热量摄入过多，另一方面饮食中的某些

微量元素摄入不足，营养结构失衡同样可以导致亚健康状态和相应的

营养缺乏病症。

总之，营养不到位，人体器官功能和细胞活力下降，有机营养吸

收也不良，如此恶性循环，体质日益下降，营养吸收更差，将给身体

带来更大的危害。从补充营养入手，在日常生活中，将食物合理的搭

配，实现营养成分的互补，满足人体的需要，提高人体器官细胞的功

能，激活各种生物活性酶，促进内分泌，提高人体对食物营养的吸收

能力，实现人体吸收营养的良性循环，才能从根本上增强体质，抵御

疾病，延长生命。
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营养如何影响人体活动

生命过程是“刺激和防御”的对立统一。没有刺激也就没有生

命。对严重刺激起反应就是应激，特异性和非特异性反应则是防御。

防御是为了保持机体的内环境相对稳定，以利于各种生命过程的进行

和发展。适度的应激是促进防御能力的必要条件。人体是一个有机整

体，外环境的变化，环境因素的综合作用，通常都是首先影响神经内

分泌系统并通过应激反应而引起机体生理及代谢变化的。而机体对环

境的反应能力，则取决于机体的生理及营养状况。所以，应激反应与

营养的关系占有特别重要的地位。

应激与大脑营养。由于神经系统负责体内外信息的接收、传递，

并调节控制着机体所有器官、组织的生理功能和代谢，有思维、判

断、记忆、联想机能并与性格、情绪、行为等活动有关，所以大脑的

功能直接影响应激反应。现已证明脑功能是受膳食及血液中神经递质

前体供应情况影响的，膳食质量影响脑功能状态，人们已经注意到脑

神经元对血液营养成分的变化是很敏感的，营养成分缺乏时，人的精

神状态、记忆力、思维、判断、感觉、语言和行为表现等都会受到影

响，垂体 肾上腺激素的生成和释放也有改变，而降低机体应激适应

能力。

应激与内分泌营养。有大量的资料说明神经内分泌系统对机体

内、外环境及饮食营养的变化是很敏感的。不仅长时间的饥饿、营

养不良对神经内分泌系统的有影响，即使是短时间的饥饿、营养不

良或营养素间的配比不平衡，也会引起神经内分泌系统的变化，而

影响应激。但人体是一个极其复杂的有机整体，在机体的新陈代谢

过程中，不同营养素与内分泌的相互关系错综复杂，还有许多问题

有待深入研究。

应激与疾病。随着环境医学的发展，有越来越多的资料表明环境
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应激与高血压、心血管病及癌症等疾病的发生有关。但在同样不利的

环境条件下，不同人的受害情况有很大的差别，这主要与机体的生理

及营养状况不同有关。机体发育不成熟、遗传方面的欠缺、饮食营养

不合理、某些疾病的存在和不良的个人生活习惯如吸烟、酗酒，都是

使机体对化学性有害物质敏感性增加的原因。

总之，饮食营养不仅是构成机体的物质基础，生命活动能量的来

源，在机体内环境相对稳定适应过程中也起着重要作用。神经递质、

激素的生成及其生物效应也取决于机体的营养状况。在同样不利的环

境条件下，营养不良的人往往较营养状况良好的人更容易受到有害因

素的损伤。例如，多种有害化学物质影响酶的活性，导致代谢紊乱、

组织蛋白质及多种维生素的损耗量增加，可以导致继发性营养不良的

发生。反过来，营养不良可使机体对多种有害化学物质的敏感性增

加，解毒功能降低，因此，特殊环境、特种作业条件下，合理的饮食

营养是综合性防护措施中重要的组成部分。

急性应激时，机体动用贮备的营养来应急，消耗超过组成。为保

证应激时的急需，必须有适当的营养贮备，保证应激适应最重要的营

养成分是热能和蛋白质，当然无机盐微量元素等也是不可缺少的。
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人体中的保健因子

人体的精华材料蛋白质

蛋白质是打造人体的精华材料。根据食物蛋白质中必需氨基酸的

组成情况，可将食物蛋白质分为三类：完全蛋白质、半完全蛋白质和

不完全蛋白质。

完全蛋白质所含必需氨基酸种类齐全，每种的相对含量充足，比

例适当，不但能维持成人的健康，并能促进儿童生长发育。如蛋类中

的卵清蛋白、卵磷蛋白；奶类中的酪蛋白、乳白蛋白；肉类中的白蛋

白、肌蛋白；大豆中的大豆蛋白；小麦中的麦谷蛋白；玉米中的谷蛋

白等。

半完全蛋白质所含必需氨基酸种类齐全，但量不多，比例不适

合。可以维持生命，但不能促进生长发育。如小麦、大麦中的麦胶

蛋白。

不完全蛋白质所含必需氨基酸种类不全，既不能维持生命，也不

能促进生长发育。如动物结缔组织和肉皮中的胶质蛋白；玉米中的玉

米胶蛋白；豌豆中的豆球蛋白等。

蛋白质的消化吸收是体内氨基酸的重要来源。食物蛋白质的消化

是从胃部开始的，主要在小肠进行。蛋白质在胃中，首先在胃酸、胃

蛋白酶的作用下，将部分蛋白质分解为多肽和少量的氨基酸。胃蛋白

酶对乳汁中的酪蛋白有凝乳作用，这对乳儿尤为重要，因为乳汁凝成


