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前言
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内容概要

　　《中华养生宝典》收录了古今最行之有效、最具有实用价值的养生功法以及食疗、食补的妙方，
并结全现代一些有科学依剧的食疗理论和养生保健常识，向读者提供抗衰防老、青春以及祛病延年的
秘诀。
全书分：“养生知识”、“养生方法”、“养生应用”三篇的内容全面阐述，充分满足了现代人追求
养生又对养生之道不得其详的需要。
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章节摘录

版权页：   3.气管和支气管 在颈前部喉头下方摸到的一串串环状骨构成的管道就是气管。
它是一条具有弹性的圆形管道，上端与喉相接，下端在胸腔内分为左、右支气管。
气管和支气管都是由多半圈的软骨环作支架，便于管腔通气。
管壁内面的粘膜能分泌粘液，可以粘住吸人空气中的灰尘和细菌。
粘膜上面长有纤毛，能不停地向喉部方向摆动，把粘液及其粘着物运至喉部排出，这便是痰。
痰里往往带有病原微生物，随地吐痰能传染疾病就是这个缘故。
此外，吸烟对气管和支气管都有刺激作用，久而久之则可形成慢性气管炎、支气管炎，所以要提倡戒
烟。
 4.肺肺位于胸腔内，左肺分2叶，右肺分3叶。
左右支气管分别进入左右两肺内。
肺实质是由反复分支的支气管和肺泡组成。
支气管在肺内分支，最后形成很细的肺泡管。
每个肺泡管附有很多肺泡。
肺泡壁由一层薄的上皮细胞构成，外面缠绕着毛细血管网和弹力纤维，这既有利于肺泡与血液间的气
体交换，又可使肺泡随着吸气和呼气而扩张和缩小。
患慢性支气管炎时，细支气管缩窄，肺泡内残留气体增多，使肺泡长期处于膨胀状态。
长此下去，肺泡的弹性纤维就会逐渐失去弹性，形成肺气肿，影响呼吸机能。
 呼吸运动和气体交换 1.呼吸运动外界空气同肺的气体交换是通过呼吸运动来实现的。
呼吸运动包括吸气和呼气两个过程。
吸气时，肋间外肌收缩，使肋骨和胸骨向上、外和前方移动，增大胸廓的横径；同时隔肌收缩使膈下
移，增大胸廓的纵径，随着胸廓容积的增大，肺就扩张，于是肺内气压下降，低于大气压，外界空气
便进入肺。
呼气时，肋间外肌和膈肌舒张，胸廓容积缩小，肺靠本身的弹性而回缩，压挤肺内的气体，使之排出
体外。
 正常成人平静呼吸时，每分钟为16～20次。
活动加强时，呼吸的频率和深度都相应增加。
肺内气体的容量则随呼吸的深浅而不同。
人们把尽力吸气后，再尽力呼气所能呼出的最大气体量，叫作肺活量。
肺活量可用肺功能测定仪检测，它是呼吸功能健康状况的标志，反映肺在一次呼吸运动中最大的通气
能力。
正常值：成年男子为3 500～4 000毫升，女子为2 500～3 500毫升。
 2.气体交换进入肺泡气体的氧压力比肺泡周围毛细血管血液的氧压力高，氧便透过肺泡和毛细血管壁
扩散到血液里。
相反，血液中的二氧化碳就扩散到肺泡里，被呼出体外。
进入血液中的氧，绝大部分与红细胞中的血红蛋白结合，成为氧合血红蛋白，而被运输到组织。
二氧化碳主要在血液中结合成碳酸氢盐的形式而被运输到肺。
 组织细胞通过新陈代谢，不断地消耗氧和产生二氧化碳。
当动脉血流经组织间的毛细血管时，血液中氧的浓度比组织细胞的高，二氧化碳则刚巧相反。
因此，血液中的氧迅速与血红蛋白解离，通过毛细血管壁扩散到细胞里；而组织细胞里的二氧化碳则
扩散到血液里。
 由此可见，当贫血时，血中血红蛋白含量减少；或煤气中毒时，血红蛋白与一氧化碳结合，阻碍氧的
结合和运输，均可造成身体缺氧。
 （六）消化系统 人体生长发育和组织修复更新所需要的原料，以及从事各种生理活动所消耗的能量
，都得由食物来供给。
而食物中所含三大主要营养成分蛋白质、糖类和脂肪是较为复杂的大分子有机物，必须经消化系统的
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消化，才能为身体所吸收和利用。
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编辑推荐

《中华养生宝典(珍藏本)(套装全6册)》汇集了儒、释、道、诸子百家尤其是中医各种文献中的养生精
粹，除注重理论的完整性外，也注重了内容的可操作性。
集中华医学之精华，历代养生学之心得，道不远人，只在平常日用之间。
全书印刷精美，包装豪华，典雅大方，极具收藏价值，不论是收藏阅读还是馈赠亲友，都不失为上上
佳选。
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