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前言

前言无知是种病写作这本书，是我送给自己的一份礼物。
很多年来，我看到太多太多的人身陷冲突，这种“冲突”就是他们自身的病痛折磨。
相比过去所发生过的任何战争冲突，人们遭遇这种“自身冲突”的可能性显然更大。
身为一名执业医生的同时，我还是一个观察者——观察那些在周六下午即便挤死也要赖在市中心的人
群，所以，我看到过的病患数量之巨，简直超出了世界尽头。
多年来，我一度因为我的医生本职而痛苦。
当然，有时我也会努力忽略这些。
不过，大多数时候，我是用一种近乎不成熟的愤怒对待我所看到的这种不被人们察觉的愚蠢行为。
《圣经》所说的灾祸是什么？
是这种畸形的病痛吗？
这种自己造的孽！
抽烟的胖子、被酒精生吞活剥的火柴妞、脸上塞了两坨脂肪定时炸弹似的小孩⋯⋯这些数不清的沙发
宅人自青春期过后，就基本没正经运动过一分钟。
那么，这些人到底中了什么邪？
事实上，什么也没有发生！
他们和朋友、亲戚没什么不一样——上帝保佑——想当初，他们也离那些后来对他们实行监管的健康
专家十万八千里。
但是，后来一切都变了。
有时候是突然一击，心脏病、中风、癌症，人生就改变了。
这些无可挽回的事情给他们的生活添了堵，也给他们周围人的生活添堵。
也有一些问题并非突然降临，如因肺气肿产生的缓慢窒息、失业带来的长期亚健康、充血性心脏衰竭
导致的绝望的孤寂感等。
这些病对病患身边的人的折磨也不止一点点。
这是可以预防的吗？
不是所有疾病都可以预防，当然不是。
有些疾病甚至会在人们许下世上最美好的意愿时发生。
什么？
但大多数疾病是可以预防的？
是的，绝对如此。
那么，我到底要讲什么？
——无知。
包含着这些让人无法想象的病痛的浩瀚海洋，其形成或多或少都与不同程度的无知相关。
这是贫乏的后果——知识上的贫乏。
毫无疑问，信息就在那里。
世上关于健康的信息简直像广阔雨林里的树一样多，它们足以弥补你对于健康知识的缺乏。
但这从总体上说来是一件非常无聊的事情，因为那些信息读起来常常让人感觉味同嚼蜡。
科学者只为科研学者写作，而无法让大众看懂。
或者，还有更糟糕的情况，健康专家用那种绝对无误的术语去对外行人“屈尊降贵”，以大众的恩人
自居，自以为是得要命。
这本书是我为了让那些健康信息变得触手可及而作出的一点小贡献。
如果你实在不喜欢简单直白的讲话方式，就别来读这本书！
如果你还没有准备好为自己的健康负责，没有准备好按照书中所说的那样去管好自己，也别来读这本
书！
这不是一本科学书，写它可不是为了掉书袋。
它就是一本关于如何变得健康的书！
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我希望你喜欢它。
安德鲁库兰医师
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内容概要

《最新身体使用手册》内容简介：精神疲惫、肠胃不好、肩颈腰腿痛、太胖或太瘦⋯⋯我们总被身体
的小毛病困扰着。
很多人为此而补充各种维生素、能量液，但是等等，我们真的懂得自己的身体，懂得爱护身体的正确
方式吗？

这本《最新身体使用手册》便帮助我们以科学的眼光，关注并认识自己的身体，进而养成好的生活习
惯、拥有健康。
作者以专业而风趣的语言告诉我们，人体的各个系统如何工作，如何才能照顾好这些系统和器官，以
及什么样的做法会伤害它们。
此外，书中还有很多有趣的插图，令人在大笑中轻松了解身体系统运转原理。

从这本《最新身体使用手册》开始，跟随库兰医生，了解自己的身体，培养正确的生活习惯，你会轻
松拥有更为健康的身体与更为快乐的生活。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<最新身体使用手册>>

作者简介

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<最新身体使用手册>>

书籍目录

前言 无知是种病 第一章 人体的泵：心血管系统 第二章 通风设备：你的肺部 第三章 身体中的化学家
：多功能的肝脏 第四章 提供营养的怪机器：消化系统 第五章 内外分泌的总管家：你的胰脏 第六章 污
水处理厂：肾脏和膀胱 第七章 和上帝一样创造生命：生殖系统 第八章 钢筋水泥：你的骨头、关节和
肌肉 第九章 我们最大的器官：皮肤 第十章 高级CPU：大脑 结束语 附表一：通过BMl值、腰围和相关
疾病风险， 界定超重和过胖的类别 附表二：地中海餐单 问与答

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<最新身体使用手册>>

章节摘录

版权页：   插图：    那么，这两种脂蛋白到底是什么玩意儿？
它们实质上是两种胆固醇。
现在，提起胆固醇，人们就常常认为那是类似木棍子、银子弹，或者其他什么邪恶东西，唯恐避之不
及。
 这是一个完全错误的认识。
胆固醇是身体的一个重要组成部分，要保持健康，可少不了胆固醇。
胆固醇会存在于类固醇荷尔蒙中，类固醇荷尔蒙包括性荷尔蒙（对女性而言，就是雌激素和孕酮；对
于男性而言，就是睾酮）。
类固醇还包括皮质醇（身体要对外界压力作出有效反应，可离不开它）和醛固酮（调节身体内的盐分
和水的平衡）。
当你在阳光下，你的身体会用胆固醇去制造维生素D。
而最终，胆固醇会变成胆汁的一部分——阳汁就是肝脏分泌产生的一种绿色汁液，它能帮助你吸收脂
肪和必需脂肪酸，以及溶脂性维生素。
所以说，它对你的身体健康非常重要。
 那么高密度脂蛋白和低密度脂蛋白胆固醇到底怎么样？
 记住，低密度脂蛋白很糟糕，而高密度脂蛋白很好。
基本上，如果你的血液里面有太多的低密度脂蛋白胆固醇，那么，它会黏在你的血管壁上。
久而久之，你的血管就会堵塞（这有点像洗碗槽排水道塞满了腐坏的食物）。
这会让你的血液流通变得更困难。
要是这么算下去，最终，你的血管将会全部堵死，然后“砰！
”的一声炸掉。
在堵塞点下游的那些细胞就会死掉。
而你会因此得上心脏病或者患上中风，还有可能因此而器官坏死。
实在很惨！
 那你现在也知道了，高密度脂蛋白胆固醇是一个好家伙。
它会和低密度脂蛋白一同在血流中流动，但它会找出多余的低密度脂蛋白胆固醇，把它们押送回肝脏
，在那里，低密度脂蛋白会被解决掉。
高密度脂蛋白胆固醇还是一种抗氧化剂，你身体里的一种特别的化学物质。
它会减缓细胞的损坏。
这很棒！
 所以你需要让低密度脂蛋白和高密度脂蛋白胆固醇的比例保持在适度范围。
 要让它们比例正常，你需要找医师做一个血液测试。
这样做很好，因为如果你了解到自己的高、低密度脂蛋白比例出了问题，你就可以想办法去改善它。
其实有很多办法去升高高密度脂蛋白，同时降低低密度脂蛋白胆固醇。
你的医师会给你建议，但基本上就是戒烟啦、减重啦、做常规运动啦、减少你的碳水化合物和脂肪的
摄入量，并且保证饮食健康。
所有这些东西合起来，将让你的高低密度脂蛋白的比例向一个正确的方向运转。
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编辑推荐

《最新身体使用手册》是写给每一位从早坐到晚的上班族的健康指南，全球500强企业送给员工最实用
的健康福利，美英国家职业安全健康机构推荐用书。
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