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内容概要

　　《健康文萃》是“人民悦读丛书”之一。
《健康文萃》（主编文章）收录了《深呼吸+咳嗽：洗肺》、《老人变矮可以延缓》、《墙壁颜色别
刷太艳》、《家庭要少用84消毒液》、《冲马桶时要注意盖上盖》、《家电勤擦可减少辐射》、《“
慢生活”与保健的关系》等文章。
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书籍目录

第一章　健康与长寿古往今来关于生命的说法环境与寿命的关系身体健康的标志和警号哈佛大学的寿
命计算法身材矮小的人寿命长脾肾功能和长寿的关系人体走向衰老的各项特征肥胖消瘦和寿命的关系
科学用脑，健康长寿脑大者命长智商高健康的人左右大脑应平衡预防中风，爱惜生命老年痴呆症的各
种症状慢性疲劳综合症对人的影响人体生物振荡三节律人体内的各种"黄金律"了解食品的冷冻和解冻
冰箱温度对食物的影响各种微量元素生命的重要元素--维生素了解人体的生物钟第二章　饮食保健营
养专家谈药膳吃饭也应有顺序食物中毒的主要原因喝牛奶的五个误区儿童饮食的误区吃大蒜犹如补人
参日常要补两种维生素吃骨头能补骨头吗微辣有益胃黏膜早餐应该吃点肉人造脂肪危害心脏降血脂合
理饮食最重要最好别生吃酱油抗癌蔬菜怎么吃多吃肉不如多吃豆五谷杂粮也是药第三章　生活保健养
生大师谈保健中年人不要随便补肾指甲发白有可能是贫血提高免疫力十招中年人的"甜蜜杀手"小孩的"
坏毛病"孕期太胖，母婴都危险运动饮料比可乐还伤牙心脏病人自救术--主动咳嗽深呼吸+咳嗽：洗肺
老人变矮可以延缓墙壁颜色别刷太艳家庭要少用84消毒液冲马桶时要注意盖上盖家电勤擦可减少辐射"
慢生活"与保健的关系第四章　询医用药往伤口里涂碘酒不正确算准时间服药最好常备三种冠心病急救
药老人小孩要慎用板蓝根吃了消炎药更需防晒服药期间的饮食禁忌对"伟哥"的九个疑问吃降压药别怕
不良反应避孕药不良反应能避免五种人必须用胰岛素抗过敏老药不能丢喝中药有哪些忌口给孩子喂药
最好别加糖
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章节摘录

　　生长、衰老、死亡是每一生物生命历程的必然过程。
医书《内经》提到“生长壮老已”与“生长化收藏”。
　　“生长壮老已”是说人生的普遍历程。
“生”即人之初生，也就是呱呱坠地之时；“长”即指出生以后直至发育成年阶段，女子“二七”，
男子“二八”，其特征是“天癸”（男精女经血）至；“壮”即指人的发育成熟，“血气方刚”，生
儿育女的阶段；“老”是指“血气即衰”，身体功能走下坡路，用中医的道统概念学说，乃“男子八
八”（64岁）和“女子七七”（49岁），就是进入老年期了；“已”即指自然死亡一生经历了这些阶
段者，称之尽享天年了。
　　“生长化收藏”是归纳自然界万物的统一现象。
以植物为例．生根长叶，开花（化）结果（收），果熟收集（藏）。
　　总之，这两句话说明人和物的发展变化，都有个自然规律。
　　关于生命的概念，在历史上经历过一个相当长期而复杂的演变过程。
　　古代的亚里士多德曾经提出用“生机”来解释生命。
后来的比沙曾说过：“生命是抵抗死亡功能的大合唱。
”在生命科学尚未发展的古代，当然只能有这样模糊的看法。
　　一直到19世纪，由于生物化学的建立和发展，人们对于生物大分子有了一定的科学知识，其中特
别是认识到蛋白质在生命中起着极为重要的作用。
恩格斯当时给生命下了一个精辟的定义：“生命是蛋白质的存在模式。
”这是历史上第一次对生命给予的科学定义。
　　近数十年来，随着生命科学的迅速发展，科学家发现了核酸具有自我复制和控制蛋白质合成的作
用，所以，应将生命看成是核酸一蛋白质的存在模式。
　　死亡是机体生命活动新陈代谢的终止。
衰老将导致死亡，但是，造成死亡的因素可以是多种多样的，如机械作用、电、温度、辐射、瓦斯爆
炸（毒气）、细菌、病毒等。
凡是可以严重地破坏细胞和核酸、蛋白质的因素，都可以导致机体立即或缓慢地走向死亡。
　　死亡的过程可分为临床死亡和生物死亡两个阶段。
临床死亡指呼吸、心跳停止，反射消失，不过此时体内的组织和细胞并未全部终止新陈代谢，有一部
分仍然在进行生命活动。
如果这时从死者身上取下某些细胞进行组织培养，这些细胞可以在体外生长得很旺盛。
生物死亡则是指机体全部组织、细胞功能丧失、停止。
这才是真正的死亡。
　　因此，人和其他生物的死亡，可以在两种水平——细胞水平和整体水平上发生，这两种死亡的发
生是密切相关的。
当呼吸、循环停止后，整个身体的所有细胞均得不到氧气和营养，其生命就不能继续维持。
大脑神经细胞存活的时间最短，停止血液供应几分钟，就会发生不可恢复的损伤乃至死亡，心肌细胞
可忍受缺氧15分钟，肝脏细胞和肾脏细胞可耐受约1小时，皮肤、小肠则更长些。
这样，由于突发性心脏病或严重意外事故而死亡的人，只要大脑缺血时间不超过其不可逆转的极限，
往往可以通过抢救而复活。
目前，不少医生给死亡下的定义是大脑活动的完全终止，可靠的指征是脑电图记录，脑电图必须连续
呈直线，方可判断为生物死亡。
　　衰老是跟随着胚胎发育和个体成熟之后的必然的连续过程，它最终将导致生物的死亡。
但是衰老不等于死亡，然而正常的生命过程中，衰老是生命结束的前奏。
为此，探索衰老的原因和延缓衰老的进程，也就延长了寿命。
　　科学家们在调查中发现，百岁老人往往集中在山区和农村。
Leaf（1973年）报道了世界上几个有名的长寿区，“赤道之国”厄瓜多尔的比尔卡班地区海拔1350米，
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早晚平均温度为17qC一22qC．无季候风，可谓是长春之乡，这里每10万人口中，百岁老人达1100人；
俄罗斯高加索山脉的阿塞拜疆地区，每10万人口中，百岁老人达63人；巴基斯坦的欣扎也是世界长寿
地区之一，据“穆斯林日报”报道，居住在这个地区的作家兼记者阿卜杜勒·马基德·拉希116岁时，
身体还很健康。
　　我国四川省彭山县亦可列入世界长寿之乡。
彭山县人口32万，全县面积456平方公里。
20世纪90年代全国人口普查时，百岁寿星有16人，占总人口的5．3／10万，90岁以上者300多人，80岁
以上者3000多人。
调查指出，该县是传闻中活了880岁，经历夏、商、周3个朝代的彭祖故乡，那里山明水秀，自然环境
优美。
村民生活俭朴自然，饥则食，食则饱，饱则动，倦则息。
彭祖所悟的长寿术、导引术、房中术、膳食术，在村民中长期潜移默化。
该县的彭祖墓所在地——仙女山，以阴阳八卦学说论，乃气场极强之区。
修炼养生功、导引术效果极佳。
村民对房事不禁不纵，只道阴阳协调。
当地出土的汉代情侣热吻石雕，被大文豪郭沫若称为“天下第一吻”，可体现当地古代已不避忌性生
活，大多数人抱着顺其自然的生活模式。
　　有关资料显示，自然环境与长寿有密切的关系，《黄帝内经。
五常大论》中记载：“一州之气，生死寿天不同，地势使然也⋯⋯高者其气寿，下者其气夭。
”近代的研究表明，长寿老人大多集中在山区或海滨，与这些地区自然环境中的负离子较多有关。
据统计，在俄罗斯的阿布哈兹地区，1立方厘米的空气中含有负离子20000个，在高加索地区有1500
—2000个，在农村的田野上有750—1000个，在城市街道上有100—200个，在住宅里则仅有40—50个。
俄罗斯学者进行的动物实验发现，生活在富含空气负离子环境中的小鼠，其寿命竞可延长50％。
人们如果长期生活在这种富含负离子的环境中，当然也可延年益寿了。
　　世界卫生组织（WHO）2007年收集193个成员国的数据指出，男性人均寿命高居全球首位者是，
毗邻意大利的小国圣马力诺共和国（SanMarino），平均寿命80岁；第二位是香港、澳大利亚、冰岛、
日本、瑞典、瑞士，平均寿命79岁。
女性人均寿命最高者是日本，平均寿命86岁；第二位是香港和摩纳哥，平均寿命是85岁。
世界卫生组织相信，人类寿命与营养、吸烟、当地是否有艾滋病或肺结核病等有密切关系。
香港医学界认为，其高寿与医疗水平高，市民对防病意识高，定期接受身体检查有关。
总之，长寿的因素是多方面的，有待人们去发掘。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　“人民悦读丛书”由新疆人民出版社出版，该系列丛书的主编为文章。
 《健康文萃》为“人民悦读丛书”系列之一，共分为健康与长寿、饮食保健、生活保健等四部分内容
，具体收录了《深呼吸+咳嗽：洗肺》、《老人变矮可以延缓》、《墙壁颜色别刷太艳》、《家庭要
少用84消毒液》、《冲马桶时要注意盖上盖》、《家电勤擦可减少辐射》等文章。
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