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前言

身体是生命的载体，从出生前到生命的终结，我们一直在不断地使用身体，使用它汲取营养、学习考
试、工作挣钱、生儿育女、享受生活，就连睡觉时，身体也在一刻不停地为我们工作。
身体对每个人来说都意义重大，我们必须要对它有足够的了解，正确地使用它，它才会更好地工作，
我们也才能长久地使用它。
对此，古罗马著名哲学家、作家塞涅卡说“如能善于利用，生命乃悠长。
”身体使用不当，会埋下很多健康隐患，带来很多健康问题。
人体是一个非常智慧、精密的机体，其各大组织系统和各个身体器官共同作用，维护着人体健康，但
每个系统都有其正常发挥作用的条件和环境。
只有了解这些，满足身体的需要，才能使身体各大组织充分发挥作用，维持身体平衡。
而现实生活中，很多人由于对自己的身体不够了解，缺乏科学的生活知识和健康理念，往往会对身体
进行一些不合理的使用：该睡觉时却熬夜，喝酒过量超出了肝脏的负担，身体需要经常锻炼却喜爱久
坐，这些做法不但会使身体的各项功能无法充分发挥作用，还会致使身体长期处于亚健康状态，免疫
力降低，最终导致神经衰弱、便秘、高血压、糖尿病、颈椎病、关节炎等各种慢性疾病的产生，严重
影响生活质量和生命状态。
可以说，健康问题的产生大都是我们用错了身体的缘故。
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内容概要

　　现实生活中，很多人由于对自己的身体不够了解，缺乏科学的生活知识和健康理念，往往会对身
体进行一些不合理的使用：该睡觉时却熬夜，喝酒过量超出了肝脏的负荷，身体需要经常锻炼却喜爱
久坐⋯⋯结果导致身体饱受神经衰弱、便秘、高血压、糖尿病、关节炎等慢性疾病的折磨。
可以说，健康问题的出现大都是我们用错了身体的缘故。
　　无知是健康最大的障碍，只有了解与人体健康有关的知识，才能正确使用人体，才能趋利避害，
维护人体健康。
为帮助读者正确、有效地使用人体，我们编写了《人体使用手册大全集》，它是一部详尽介绍男女老
少的人体运行规律、疾病防治及养生保健知识的大全集。
本书分为三个部分。
第一部分对人体九大系统、各个重要器官都进行了介绍，使读者轻松了解它们的结构、功能、常见健
康问题和自我保健的方法，避免因为不合理的使用导致各类病症对健康的吞噬；第二部分分析从少到
老经常出现的各类异常状况所预示的疾病，各大系统常见疾病的病因、症状和防治措施，帮助读者及
时把握健康状况，积极采取有效措施；第三部分针对不同年龄段人群、不同季节、不同生活环境下的
身心养护做了专题式的论述，全面指导读者从少到老正确使用身体，从头到脚积极防治疾病，由内而
外科学养护身体。
　　本书带给你的将是一种全面、科学、实用的健康观念，帮助你让身体时刻保持最佳状态，高度有
效而又轻松自在地运转，延长其使用寿命，保持良好的生命状态。
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<人体使用手册大全集>>

章节摘录

插图：一系列在结构和功能上具有密切联系的器官结合在一起，共同行使某种特定的生理活动，构成
了人体的系统。
人体可分为九大系统，即：运动系统、呼吸系统、消化系统、泌尿系统、生殖系统、循环系统、神经
系统、内分泌系统、感觉器系统。
运动系统。
运动系统是由骨、关节和骨骼肌共同组成的。
运动系统构成人体的基本轮廓，起着运动、支持和保护的作用。
呼吸系统。
呼吸系统是由传导部和呼吸部组成的。
传导部包括鼻、咽、喉、气管、支气管和肺内的各级支气管。
传导部的功能是过滤、湿润和温暖或冷却空气。
呼吸部包括肺内细支气管以下至肺泡的部分。
呼吸部的功能是吸入氧气，呼出二氧化碳。
呼吸系统既有呼吸的功能，又有运送气体的功能。
消化系统。
消化系统是由口到肛门的管道和开口子此管道的附属腺体组成的。
消化系统的功能是消化食物、制造营养、排泄废物。
泌尿系统。
泌尿系统是由肾、输尿管、膀胱和尿道组成的。
泌尿系统的功能是调节体液，维持电解质平衡，排出体内溶于水的代谢物。
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编辑推荐

《人体使用手册大全集》：中国家庭必备书自己的身体会说话，察言观色识健康有病早知道，大病早
预防一部解决全家人健康问题的实用百科全书内容全面 科学权威 通俗易懂 实用高效从少到老·详解
人体变化·解决各年龄段的健康困扰从头到脚·解读健康警讯·教你察言观色、诊病祛病从内到外·
介绍养生之道·传授全面调理身体的秘笈了解人体知识、识别疾病信号，掌握养生之道的大全集为帮
助读者正确使用人体，全面认识疾病，科学养护身体，《人体使用手册大全集》从头到脚介绍两性身
体结构、功能，不同器官易出现的健康问题及调养方法，人体运行规律与疾病之间的相互关系，确保
我们正确使用人体，避免因为不合理的使用导致各类病症对健康的吞噬；详解男女老少经常出现的200
余种异常现象及其预示的疾病，近300种身心疾病的成因.症状、防治措施和生活宜忌，以及家庭急救
、护理和用药常识，帮助我们解读身体求救信号，早预防、早发现、早治疗、早康复，解决各年龄段
的健康困扰，并指导我们有效就医，传授不同季节、不同年龄段、不同生活环境下的保健知识和身体
调养法，指导我们从内到外全面养护身体，充分挖掘身体潜能，使其高效运转，延年益寿。
熬夜、酗酒、久坐⋯⋯对身体不合理的使用会埋下诸多健康隐患，导致神经衰弱、便秘、高血压等慢
性病的产生，可以说，健康问题的出现大都是用错了身体的缘故。
腹胀、耳呜、头痛⋯⋯我们的身体会说话，小病小痛很可能是身体发出的警告，预示着某种攸关生死
的大疾患。
如果你看不懂疾病的早期信号，会造成无法挽回的后果。
饮食、起居、运动⋯⋯身体需要全面的养护才能维持正常运转，如果我们只知道索取，不懂得保养，
身体迟早会吃不消，待生病了再找医生，就太晚了。
全面分析各年龄段人群的身体变化、运行规律及与疾病的关系，介绍识別疾病早期信号的方法，传授
常见身心疾病的防治、护理和养生知识，帮助读者正确使用身体，积极防治疾病，科学养护身体，免
受病痛折磨，是一部男女老少必备、必读的人体使用手册。
一部男女老少必备、必读的人体使用手册。
全面分析各年龄段人群的身体变化、运行规律及其与疾病的关系，介绍识别疾病早期信号的方法，传
授常见身心疾病的防治、护理和养生保健知识，帮助读者正确使用身体，积极防治疾病，科学养护身
体，免受病痛折磨。
综合西医最新研究成果和传统中医养生精华详解人体9大系统、70余个重要器官洞悉身体的运行规律和
健康密码解读从头到脚200多个身体求救信号传授自诊、自疗及自我护理知识分析上百种疾病的病因、
症状和防治措施介绍饮食、起居、运动等各方面的身体养护全方位解决男女老少不同人群的健康困扰
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