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前言

《健康一身轻》作为我台优秀的专业健康类栏目，深受观众的喜爱，原因是这档栏目贴近百姓生活，
通过国内权威的健康专家的讲解，能为大家解决一些实际生活中的健康问题，所以这档栏目能够成为
辽宁电视台最优秀栏目之一。
辽宁电视台的这档栏目是国内最早的专业的健康类电视节目，秉承辽宁电视台一贯求真务实的服务理
念，着力于节目的品质、权威性和影响力，进而赢得了观众的认可和赞誉。
但是辽宁电视台不能满足于此，因为电视节目传达信息的有限和观众对电视节目信息需求的无限是我
们电视人永远要面对的矛盾。
我们选择积极面对，所以我们愿意从电视人角度出发去尝试做一套健康类的图书，来满足观众们的要
求，作为电视产品的延展，我们也有能力有把握做好这套系列丛书的出版工作，因为我们是节目的执
行者，我们能够把握整个节目内容的脉络。
所以，我认为我们这套丛书能够和电视节目一样给广大读者带来高品质的内容，满足大家对健康信息
的需求，服务于大家的生活。
我推荐这套丛书——《健康一身轻》系列健康图书。
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内容概要

辽宁电视台的《健康一身轻》栏目是国内最早的专业的健康类电视节目，秉承辽宁电视台一贯求真务
实的服务理念，着力于节目的品质、权威性和影响力，进而赢得了观众的认可和赞誉。
《健康一身轻·国民健康系列读本》就是根据这档栏目而编写的一套健康读本。
本书为系列之一，揭示了人体的奥秘。
 　　本书是春风文艺出版社与辽宁卫视王牌栏目《健康一身轻》联合推出的国民健康读本。
该电视栏目目前是辽宁卫视的黄金栏目，收视率曾与新闻联播持平，具有爆棚的人气。
本书是北京武警总医院病理科主任医师、教授，硕士、博士生导师纪小龙多年的医学研究精粹。
全书以浅显易懂的语言风格揭示人体的奥秘，从头到脚，从器脏到皮肤，专业权威的解读人们在日常
生活中遇到的44个常见的健康问题。
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作者简介

纪小龙，北京武警总医院病理科主任医师、教授，硕士、博士生导师，纳米医学研究所所长。
1978年毕业于第三军医大学，1981年硕士研究生毕业，1988年在美国安德森肿瘤中心做博士后研究一
年，1994年在香港威尔斯亲王医院进修，1997年在美国华盛顿州立大学任访问教授。
现任《
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章节摘录

第一部分人休器官大普查第四章 不可忽视的“小”器官人体免疫力在淋巴免疫力是对疾病的抵抗能力
。
那么我们怎么知道对疾病的抵抗能力是好还是差呢？
医学上专门的解决手段，就是检查你身体里具有抗病能力的那一个系统是不是正常，这个系统有几十
种。
但是最主要的系统或者说占90％以上的都是由一个系统来承担的，我们叫淋巴系统。
淋巴系统能力对内是检查武警，对外是武装部队，所以说它是担负着对内的治安，对外的保护领土完
整这么一套系统，这样国家才能平安，这才叫免疫力。
我们说淋巴细胞，看对外的细胞，对内的细胞，管传递信息的细胞是否正常，现在都能检测出来。
如果你有条件，有时间，有精力，有经济基础，你去查当然好了。
但是平时不去注意它，不去关心它，在日常生活环境里面，能够正常的吃饭、睡觉、工作也就没有必
要去关心免疫力，因为特别关心之后，造成心理失衡发生问题之后不可逆。
举一个例子，大家都听说过艾滋病，艾滋病在没有发病的时候，在正常人群里，我们发现不了。
艾滋病的潜伏期长可达10多年，短到几年的时间。
而且并不是艾滋病病毒叫你的心脏打洞，脑子出血，不是这样。
艾滋病病毒只认准淋巴细胞，把淋巴细胞今天杀一批，明天杀一批。
你身体使劲造，终于有一天造不出来了，淋巴系统就打乱了。
所以说艾滋病病人不是死于艾滋病病毒，而是死于各种感染。
免疫力越强越好是错误有的人说免疫力越高越好，这是错误的。
我们打一个比方，你是一个警察，你应该管的那个地方出问题了，你去处理，结果干家万户都在那儿
平安地过日子呢，你去敲人家的门，说人家是小偷，或者是坏人，把好人也当成坏人。
所以，免疫力太高的时候，它会把正常的人体细胞和成分当成是异常的，不是所有的时候都应增强免
疫力。
免疫力太强会引起一些疾病，比如过敏、哮喘、肾炎、关节炎。
所以说免疫力要适中、适度，不是所有的免疫力增强就好，太强了就出毛病了。
说到淋巴系统，我们得先说说淋巴。
淋巴系统包括淋巴的管子和淋巴结。
我们每个人都能摸到自己的淋巴结。
从自己的手上、胳膊上特定的部位能摸到。
在颌下、脖子的两边有淋巴结，锁骨上边的窝里面有淋巴结，腋下有淋巴结，还有两边的腹股沟就是
大腿根有淋巴结，这是最容易摸到的。
淋巴结从表面到深部。
就像电话线一样，一起连起来。
最后连到左边的静脉里面，流到静脉血液里去了。
这里面流动的结，就相当于咱们一根管子中间有一个阀门，阀门里都是一个过滤的滤器，隔一个地方
一个结，隔一个地方一个结。
这个结都把淋巴液过滤了，一旦遇到有对身体不利的，马上在淋巴结里面，全是密密麻麻的淋巴细胞
，就相当于是监察所，然后把所有不良分子，全部抓在警察局里处理了。
正常的没有病的淋巴结，相当于白色的芝麻粒，最大可以大到拳头那么大，也不一定癌变，发炎也可
以到那么大。
为什么？
不是别的原因，这是淋巴细胞在里面堆积起来了，扩编了多少倍都数不清了。
由于身体里不管是发炎还是什么毛病，淋巴细胞要增生，增多以后才能有更多的淋巴细胞抵抗，所以
淋巴结就增大了。
淋巴长期肿大是危险的信号淋巴肿了，不用消肿的，这是好的表现。
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它肿大了可以产生很多的淋巴细胞，去保护你的身体平安不得病。
如果说我的淋巴一直就这么肿大，就是说发炎把炎症排除了，引起肿大的原因消除了。
淋巴结还有一个很奇怪的现象，人身体里面所有的恶性的癌细胞，它不往别的地方跑，它专门去警察
所——淋巴结。
淋巴结里全是淋巴细胞，按照道理它不是自投罗网吗？
正想抓你呢。
可是人体到现在这还是一个谜，没解开。
所以我们作为普通人，要学会摸自己的淋巴结。
正常脖子上两边你是摸不到的，在锁骨两边、腋下，如果你摸到有一个像花生、黄豆一样的东西，你
就要注意了，如果再长大一定要去医院，这是肿瘤的一个信号。
目前来讲对淋巴还没有一个很好的保护办法。
主要是观察肿瘤长大不长大，及时地去寻找是什么原因，这是主要的。
对于身体里的淋巴细胞，我们只要到医院去抽血，血液里会告诉你淋巴细胞是多少？
正常是多少？
你是多少？
是高了，是低了，据此就知道我们身体里面现在的免疫力或者抵抗能力大致是正常的还是不正常的。
恶性淋巴瘤同样没有好的解决办法，现在发现主要跟病毒感染有关系。
应减少病毒感染，可是我们又拿不出数据来，怎么减少？
躲是躲不了的。
在这个世界上，在这个环境下，病毒随时都在。
有的人爱干净，常洗手，但是没有用，那都是多此一举。
空气里到处都有病毒，你能不呼吸吗？
能洗得干净吗？
所以我们除了观察之外，没有其他更好的保护了。
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编辑推荐

《健康一身轻:纪小龙说健康法则》为国民健康系列读本之一。
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