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前言

　　序　　什么是健康？
1948年世界卫生组织在《组织法》中提出："健康不仅仅是没有疾病或不虚弱，而且是身体的、心理的
和社会的完美状态。
"人类健康是重要的生产力，也是建设和谐社会的重要目标。
一个人健康与否，直接关系到家庭和社会的稳定。
对每个人而言，健康是第一财富，好比一个阿拉伯数字，健康是首位数1，人生的其他元素是1后面的0
。
失去了健康，其他的一切就都不存在了。
如果健康出了问题，会给家庭和社会带来极大的负担。
世界卫生组织的调查显示，本世纪初全球共有1.71亿糖尿病患者，到2030年这一数字将增至3.66亿，这
种因生活方式不当所导致的疾病，将会给许多国家的卫生资源带来巨大的压力。
　　我国传统文化历来重视保健，逐步形成了"养生文化"；中医还有"上工治未病"之说。
但是，过去衣食无着难以顾上健康。
新中国成立以后，为了提高人民健康水平，根据我国人口多、底子薄的国情，党和政府把预防疾病发
生作为首要措施。
新中国成立前我国的人均寿命为40.8岁，到2000年底增长到71.8岁。
据专家分析，除了温饱无忧、在全国普遍推进儿童计划免疫外，形成喝开水等良好的生活习惯也是50
年人均寿命增加31岁的重要原因。
　　随着社会经济的发展和人民生活水平的提高，党和政府已经把不断提高人民群众的健康水平作为
重要的施政方针。
保健和健康的重要性越来越得到人们的重视；健康意识的觉醒，超过了以往任何时期。
现在人们渴求健康长寿，却又缺乏保健知识而不得要领；大家关注养生，却又不知从何做起。
美国人类长寿研究专家卡尔迈博士在题为《人类长寿的秘诀》一文中提出，人类要得以长寿，必须具
备五个基本要素：1)人类生活必须要有绿色的空间和新鲜的空气；2)人类在现代生活中，必须保持活
跃的好奇心，要有丰富充实的精神生活；3)每天必须要有适当的活动量；4)必须牢记，饮食切勿过量
。
只要营养成分适当、均衡，能满足身体活动所必须的营养即可；5)在预防疾病的同时，必须对疾病有
一定的认识，以便更好地预防和治疗疾病，而不是单纯控制疾病。
　　南山所编著的这本书，从专业的视角，以通俗的语言解读健康生存密码，诠释卡尔迈长寿秘诀的
部分重要内容，旨在推广一种全新的健康生活理念。
书中提供很多既简单又有实效的"科学钥匙"，从饮食起居到日常生活的各个方面答疑解惑，是一位很
方便的健康顾问。
可以相信，凡是关注健康的读者，阅读本书一定会有所启发。
　　关注健康，起决定作用的还是自己。
追求文明新生活，就要掌握健康的要领和方法，力所能及地按照保健常识去生活。
为了国家，为了民族，为了你我他，大家都来关注健康。
　　胡振鹏　　2009年春节
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内容概要

　　社会节奏越来越快，生活水平也越来越高。
但是人们的健康水平却越来越差。
一方面环境污染越来越严重，直接危害人们的健康；另一方面许多人处于“亚健康”状态，总是感觉
身体不适，却又找不出原因。
一些事业如目中天的入，由于工作压力大，不注意保健，导致中年时期身体出现问题甚至突然死亡：
还有一个非常严重的问题就是日益凸显的心理问题。
这些问题有的可以通过医生来解决，有的却不是医生能解决或者不需要医生解决，而是依靠我们自身
的健身保养就能够完成的。
而要想正确而有效地健身保养，必须首先了解我们身体的“密码”。
只有掌握了“密码”，才能够找到正确的门径，才不会用错方法。
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章节摘录

　　循环系统：营养运输大队　　人的健康受很多因素，如社会因素、环境因素、遗传因素、心理因
素、医疗保健因素的制约，特别是会受到一个人生活方式和行为因素的影响。
人的健康是个系统工程。
　　要了解健康密码藏在何处，首先要了解自己的身体。
人体由各系统组成，各系统由各种器官组成，各器官又由各种细胞组成。
保持健康的根本就是要清楚我们的生理结构，只有了解了各个系统和各个器官的特性，我们才能找到
发病的根源和保养的要点，健康密码也就藏在这些根源和要点之中。
　　血液循环系统对我们每一个人都是极其重要的，它就像是一支给我们正常生命活动提供养料的营
养运输大队。
人体内的血液循环系统是由血液、血管、心脏等构成。
血液有血浆和血细胞（红细胞、白细胞、血小板）；血管有动脉、静脉和毛细血管；心脏由左、右心
房和左、右心室构成。
血液通过体循环将含氧和营养物质的动脉血输送到全身毛细血管供组织利用，再将含二氧化碳和代谢
产物的静脉血带回右心房。
通过肺循环将静脉血与肺泡中二氧化碳交换成含氧和营养物质的动脉血。
它的主要功能是运输氧和营养物质到全身组织细胞，并将细胞产生的二氧化碳等废物运走。
血液在全身的流动，就像一支“运输队”，运输着体内的营养物质和代谢废物，以维持机体内环境的
相对稳定。
　　健康小贴士　　开水泡茶3分钟。
饮茶应当留意时间差，泡茶3分钟，茶中的咖啡碱基本上都渗出来了，这个时候喝茶，能提神振奋。
如果人们要避免茶后兴奋，只要将第1道泡的茶水在3分钟内倒掉，然后再冲泡品尝，便可安心养神了
。
　　心脏　　心脏位于人体胸腔中部的偏左下方，夹在两肺之间，形状如桃子，大小如各人的拳头。
　　心脏自身能发出不停顿的节律性搏动，就像一个血液动力泵，使身体的血液在血管内不停地朝着
一个方向流动起来。
　　有人估算，假定心脏每天跳动约10万次，射出的血液量就约有7000升。
换句话说，心脏每天做的功有240万焦耳，这相当于将24千克的物体提高1万米。
　　正常人的心输出量在不同生理情况下有很大的变化。
例如，进餐后心输出量可增加30％-40％，中速步行时可增加50％左右，情绪激动时可增加50％-100％
。
当人以中等速度跑步时，心脏泵向肌肉的血液足足增加10-20倍，心脏不得不驱使血液以每秒8米的速
度循环流动，也就是说血液在1分钟内要流动480米，1小时要流动28.8千米，接近于汽车行驶的速度。
可想而知，这个时候心脏所承担的劳动强度有多大，难怪有人把心脏称为人体最勤劳最辛苦的器官之
一。
　　如何让心脏能不停地跳动下去达到延年益寿的目的呢？
最有效的办法就是锻炼和保护心脏。
适当的体育锻炼和体力劳动能使心肌发达，增强心的功能。
同时注意防止不合理的运动和劳动，例如运动时间过长，或从事不胜任的体力劳动等，这些不仅不能
锻炼心脏，反而会引起心脏衰弱。
　　健康小贴士　　吃热喝凉间隔3分钟。
寒冬，亲友聚餐，吃完热菜、喝下热汤之后立即吃冷饮料，血管会急剧收缩，使血压升高，可出现头
晕、恶心等症状。
所以专家建议吃完了热的想喝点冷饮解渴，最好间隔3分钟，以减少对胃部的刺激。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康生存密码>>

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康生存密码>>

编辑推荐

　　没有病就是健康？
小病抗一下就过去了？
是纠正错误观念的时候了！
南山所编著的这本书，从专业的视角，以通俗的语言解读健康生存密码，诠释卡尔迈长寿秘诀的部分
重要内容，旨在推广一种全新的健康生活理念。
书中提供很多既简单又有实效的“科学钥匙”，从饮食起居到日常生活的各个方面答疑解惑，是一位
很方便的健康顾问。
可以相信，凡是关注健康的读者，阅读本书一定会有所启发。
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