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前言

　　在人的一生中，最值得珍惜的东西是什么？
不同的人有不同的答案，有的人说是快乐，有的人说是金钱，有的人说是事业，有的人说是家庭。
但更多的人想到健康。
　　其实，对于一个人来说，健康是什么？
　　健康是“1”，幸福、成就、事业、金钱等都是后面的“0”，“1”后面的“0”越多，证明您这
一生越有意义，但是，假如这个最前面的“1”过早倒下了，　“0”怎么还能多起来呢？
而且，假如这个最前面的“1”真的倒下了，　“0”再多又有什么意义呢？
　　健康是金：是事业的前提、生命的基础。
　　健康是乐：没有健康便享受不到生活的乐趣。
　　健康是寿：只有身体健康、愉快地活着，才可“活得长久”。
　　健康是智：智力的发挥要以健康作为后盾。
　　健康是财：是人生最大的财富。
　　健康是福：是每个人在这个世界上最大的权利，充分享受这一权利是最大的幸福。
　　总之，健康长寿是每一个人追求的目标，不求长生不老，但求老而不衰，是合理又可能的要求。
21世纪的医学所追求的已不是“更好地治病”，而是“让人生活得更健康”。
赫拉克利特说：　“如果没有健康，智慧就无法表露，文化就无法施展，力量就无法战斗，知识就无
法利用。
”　　有人曾说：“当我得了严重的病，躺在手术台上，把自己的命交给手拿手术刀的医生的那一刻
起，才真正体会到健康的重要性，生命是那样的脆弱，人在生病的时候是那么的无助。
之前，我也说我知道健康的重要性，也知道抽烟喝酒不好，也知道不按时吃饭不好，也知道半夜不睡
不好，但真正做的时候却又是另外回事，因为我没有真正地体会到病来如山倒的可怕。
现在，我终于知道了，所以现在我做得比谁都好。
可惜的是，身体经过这场浩劫，永远也不可能回到过去那个生龙活虎的状态了，我知道的还是太迟了
。
”　　健康的体魄是人人都希望的，它就相当于一个工程，一个人生最大的工程，需要我们从小经营
到老。
没有不劳而获的健康，健康更不会从天而降。
所以对健康千万不能吝啬！
人一生中最重要的伴随者是健康！
所以，千万不要等到健康走了，才想起它的重要性！
那样只能是徒增哀伤！
　　现代人的防火意识都很强，人人都注意防火，3岁的孩子人们就教育他不要玩火。
人们在生活中也很注意：烟头会弄熄，液化气用完会关上安全阀，使用电器时也很小心。
为什么？
因为发生火灾的后果太可怕，损失太大了！
但是很多人缺乏预防保健的意识，不注意防病。
其实，防病比防火更重要，因为人生病比家里着火的概率要高很多，生病的后果也比着火更可怕！
　　可是，如何才能获得健康，如何才能得到人们生活质量中最基本的元素，却令很多的现代人陷人
深深的迷茫⋯⋯　　人的身体是一个小“宇宙”，是一个极其复杂但有机组合的统一体。
健康状态可以反映在身体外部，反之，体内器官出现疾患也会反映在体表的眼、耳、口、鼻、面色、
四肢等变化上。
要有健康的身体，自己要学会做自己的第一个医生，学会注意自身的身体变化，了解一些疾病的常识
。
做个健康人，从这里开始⋯⋯
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内容概要

在人的一生中，最值得珍惜的东西是什么？
不同的人有不同的答案，有的人说是快乐，有的人说是金钱，有的人说是事业，有的人说是家庭。
但更多的人想到健康。
    可是，如何才能获得健康，如何才能得到人们生活质量中最基本的元素，却令很多的现代人陷人深
深的迷茫⋯⋯    人的身体是一个小“宇宙”，是一个极其复杂但有机组合的统一体。
健康状态可以反映在身体外部，反之，体内器官出现疾患也会反映在体表的眼、耳、口、鼻、面色、
四肢等变化上。
要有健康的身体，自己要学会做自己的第一个医生，学会注意自身的身体变化，了解一些疾病的常识
。
做个健康人，从这里开始⋯⋯
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章节摘录

　　第一章 观皮肤，看健康　　1 皮肤是人体第一道免疫防线　　所谓的“人体免疫”，就是人体对
外界的病原微生物等的防御功能，或者说是防御系统，在正常情况下，它能够保证人体不受外来病原
微生物的侵犯。
　　医学中把人体免疫系统分非特异性免疫和特异性免疫两种情形。
非特异性免疫主要由人体的皮肤完成，覆盖全身的皮肤面积约为1.8平方米，重达4.5千克，是身体抗病
的第一道防线，也是人体的“物理生化防御机制”。
它既能帮助阻挡病原体及化学物质的入侵，还有助于减轻身体损伤的程度。
皮肤犹如一道屏障，能够保护体内器官的完整，让日常身体保持良好运作。
如果体内器官组织失去了皮肤的保护，完全暴露于外在环境中，不需要多久的时间，它们就会被成千
上万、各式各样的病毒与细菌所侵蚀。
　　1.1 皮肤是如何抵御外界有害物质入侵的　　1.皮肤有它自己坚韧的结构，皮肤分为表皮层和真皮
层，表皮上常常有一些死去的扁平细胞（脱落细胞），可以把病菌“包裹”起来，让它们不敢随意造
次。
　　2.在皮肤真皮层里分布有大量汗腺，全身的汗腺加起来约有200万个，不断地向皮肤外分泌汗液（
汗水），即使凉爽天气也会分泌。
你一定以为出汗只有散热和排泄作用，那可就错了，汗液中含有许多酸类，如尿酸、乳酸等，这些酸
类使我们的汗水成为弱酸性液体，有些病菌就受不了这弱酸而被杀死，有时汗水还能冲刷掉一些病菌
。
所以，在防止病菌入侵方面，汗水的功劳可以说是非常之大的。
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编辑推荐

　　《人体保健全书（珍藏本）》以通俗易懂的语言介绍了有关健康的基本知识。
健康，快乐生活的基石！
拥有健康，享受幸福生活！
生命只有一次，健康值得关注！
健康是幸福的源泉！
是“革命”的本钱！
失去健康就等于失去一切。
年轻人用健康的身体创造财富，中老年就要用金钱去保证健康，失去健康，金钱再多也等于零⋯⋯　
　人生需要的是一条健康之路。
有了健康，我们才能凭着自己的聪明、才智、技术去努力创造，经营自己的美好人生。
一个灿烂美丽人生的前提，就是拥有一个健康强壮的体魄，只有拥有了健康，我们才能去享受美好的
人生！
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