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内容概要

　　俗话说“人吃五谷，难免不生灾”。
确实，一个人在一生中从不生病的，恐怕没有。
起码像感冒、蛀牙、脚癣之类的事总是有过的。
那么，有了病怎么治疗、没病的时候应如何防病，不但是医生的事，也是每个人都应知道一些为好的
事。
何况，如今健康两字的概念早已超出了“无病”的范畴，健康还包括强壮的体魄、敏捷的思维、正确
的思想方法和适应各种环境的能力等等。
如何来获得和保持这样一个广义的健康，相信是广大的人民群众都希望了解的事。
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1962年毕业于上海第一医学院。
现任上海医科大学中山临床医学院院长、中山医院院长、内科学教授、博士生导师。
主要研究肝癌的早期发现、肝癌的肿瘤标志、肝癌的化学药物治疗等。
杨秉辉担任上海科普作协副理事长，科普著作甚丰。
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谈谈关于人体的知识人体是由细胞组成的运动系统血液循环的中枢——心脏动脉、静脉和毛细血管人
体的淋巴系统血液和血细胞神经中枢——脑和脊髓运动神经、感觉神经和自主性神经视觉器官——眼
位听器官——耳呼吸的通道吐故纳新的肺消化道——从口腔到肛门肝和胰——人体最大的消化腺人体
的下水道——肾和排尿器官繁衍种族的生殖器官内分泌是什么人体的第一道防线——皮肤鲜为人知的
免疫系统新陈代谢遗传人体的发生与发育衰老与死亡对衣食住行的劝告从衣服的功能说起从健康角度
看衣着的宽紧衣服要勤洗换随穿随脱勿嫌麻烦鞋子的选择袜的保健作用正确使用手帕戴帽的好处围巾
的用处戴手套的卫生人体的必需营养素富含蛋白质的饮食脂类的“功”与“过”糖——能量的基本来
源不可缺少的维生素无机盐和微量元素营养的搭配不妨吃得杂一点烹调的讲究调味品的功过要吃得好
，更要吃得干净注意食品的保鲜宜多吃新鲜蔬菜水果豆制品——东方人的保健食品食补与食疗从恋爱
到生育的医学问题恋爱的生理基础择友宜慎——从优生的角度考虑不要偷尝禁果怎样的居室有利健康
居室的通风与采光厨房的卫生要求冰箱不是保险箱灭鼠法灭蚊法灭蝇法讨厌的鼻涕虫消灭蟑螂灭虱的
几种方法种点花草美化环境预防“高楼综合征”提防“空调综合征”安步当车好外出旅游的注意事项
预防晕车、晕船旅游带点什么药婚前检查的必要性婚期的选择怎样取得和谐的性生活性交的基本方式
不一定是性功能障碍性功能障碍可以矫治避孕法的选择不育问题生男和生女孕期保健产前检查做妈妈
与做爸爸的准备流产与保胎习惯性流产人工流产分娩的自然过程需要早期入院观察的孕妇预产期怎么
计算妊娠过期了怎么办自然分娩与剖宫产难产及其处理无痛分娩法产后调养母乳哺养好奶水不足怎么
办断奶与回奶只生一个好绝育婴幼儿、儿童、青少年、妇女及老人的保健问题婴幼儿的生理特点婴儿
喂养预防接种如何检查小儿生长发育的情况学前儿童早期教育避免意外伤害鱼肝油和钙粉不是补药儿
童营养问题不要养成儿童挑食的习惯儿童性早熟遗尿与遗尿症不一定是多动症近视眼的预防预防蛀牙
培养孩子良好的性格青春期生理和心理发育性教育是青少年必不可少的一课月经和遗精经期保健对手
淫的认识更年期妇女的保健要求老年人的生理特点老年人的饮食和营养离(退)休综合征老年人的性需
要预防老年性痴呆老年人的心理健康问题长寿之道锻炼身体与保养身体体育锻炼对健康的作用循序渐
进的锻炼方法因人制宜的锻炼方法必须持之以恒运动卫生合理运动量的指标注意避免运动伤害广播操
、太极拳、八段锦跑步——简便易行的全身运动从冷水洗脸说到冬泳球类运动室内器械的运动气功与
健身怎样保养身体冬令进补进补不当适得其反药补为何有时不见效小儿能否服用补品不要盲目减肥不
要滥用化妆品不要轻易改变您的容颜建立健康的生活方式心理健康和身体健康同样重要症状是疾病的
信号常见病介绍怎样去看医生家庭护理家庭用药常识与家庭急救处理人工器官替代物或辅助装置医院
检查指南特殊治疗方法中医药宝库附录
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章节摘录

插图：人体是由细胞组成的人体由许多系统组成，如运动、消化、呼吸、泌尿、生殖、循环和神经系
统等。
每个系统都执行着不同的功能，而每个系统又有若干功能相似的器官所组成，如消化系统由口腔、咽
、胃、小肠、大肠、肝和胰等器官共同组成。
每个器官又由不同的组织所构成，如有上皮、结缔、肌肉和神经四大组织。
每种组织则由细胞和细胞间质构成。
因此，细胞是人体形态和功能最基本的单位，它对人体的生命活动具有重大的意义。
细胞间质是指存在于细胞之间的物质。
细胞和细胞间质就好像砖块和水泥一样，密切联系在一起，能构成各种“建筑物”。
人体的细胞数目很多，形态和大小有多种多样。
细胞体积非常小，如最小的是淋巴细胞，直径仅有6微米；但也有较大和较长的，如成熟的人卵细胞
可有100～200微米，神经细胞可有长达1米以上的突起。
平时必须借助于显微镜才能观察细胞的形态和结构。
细胞的形态也各异，如血液内的红细胞为圆盘形；上皮细胞呈扁平、立方或柱状；肌肉细胞呈长梭形
；而神经细胞呈树枝状的多突起形状等。
细胞虽有不同的形状，但它们的结构和功能是基本相似的，它们都由细胞膜、细胞质和细胞核构成。
细胞膜位于细胞的最外层，由脂类（以磷脂为主）和蛋白质所组成。
它除了有保护作用外，还与吸收、分泌、内外物质交换和细胞间的粘着作用等功能有关。
它是一种选择透过性膜，水分子、一部分离子和小分子可通过，但其他的离子和大分子等不能通过。
细胞质是介于细胞膜和细胞核之间的物质，它包括基质、细胞器和包含物三种成分。
基质呈液状，它能调节细胞的代谢过程。
在基质内悬浮的一些小结构，称细胞器，如线粒体、。
高尔基复合体、中心体和溶酶体等。
各种细胞器具有不同的功能，如线粒体是氧化酶的集中地点，细胞内物质分解和氧化过程主要在线粒
体内进行；内质网是细胞质内相连通的片层性的管状结构，可分为附有核蛋白的粗面内质网和无核蛋
白附着的滑面内质网，它们是细胞内物质运输的通道，又是核蛋白附着的支架，可能还参加糖原及脂
类的生化活动和激素的合成和分泌等功能。
细胞核通常位于细胞中央，它由核膜、核仁和染色质组成。
核仁呈球状小体，1个或数个，内含核糖核酸和蛋白质，它与细胞内的蛋白质合成和核蛋白体的形成
有关。
在细胞分裂时，核内染色质变为染色体，它是与遗传有关的重要结构。
细胞虽有多种结构部分，但各部是相互紧密联系，协调一致完成生命活动的。
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