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前言

　　人的身体就是一个小宇宙，是个有机的统一体。
人体内部的健康状态可以反映在身体外部，体内器官出现疾患也会反映在体表的眼、耳、口、鼻、面
色、四肢等变化上。
　　虽然我们的人类身体构造就像是一台机器。
如何才能使人体这台神奇的机器正常运转，这需要大家在日常生活中多关注自身的健康与保健，不要
让身体出了差错，否则这台机器将不能正常运转。
要有健康的身体，自己要学会做自己的第一个医生，了解人体的奥妙，注意自身的身体变化，学会一
些疾病的基本常识与防治方法。
　　人体充满智慧和活力，具有强大的防护机制、应变能力和自适应性。
中医称之为“正气”。
防治疾病应立足于维护人体正气.而维护正气最有效的途径就是加强自身保健。
被动地依赖外界的“援助”.远不如振奋精神、自强不息。
你或许不是医生，但你比任何人包括医生.身边的亲人更了解自己身体从头到脚各个部位的健康状况，
所以你自己才是最好的医生。
而最好的防治疾病方法就是加强人体保健，提高和维护身体的自身免疫力。
　　那么，如何才能有效地进行自我保健与防病治病呢？
这就必须对人体自身有较为清楚地了解与认识，而这往往是人们所忽略的。
因为人体是一个非常复杂、奥妙无穷的生命体。
作为地球上智能最高的生物，动物界最高级种类的人，其机体犹如一架最精密、最高级的机器。
各种零件规格有度、功能奇特，充满着奥秘与神奇。
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内容概要

走出误区，走进科学，了解身体结构，更多地了解自己、关爱自己、走向健康。
    人类的躯体有许多趣味横生、妙不可言的奥秘，人的许多器官会在不知不觉中反映出人体真实的感
受与内在的需求。
研究探索它们，可以进一步揭示人体的奥秘，开发人体的潜在机能，推动生命科学的发展。
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章节摘录

　　牙齿：人体功能“粉碎机”　　整齐、洁白的牙齿不仅是人体健美的一个重要条件，而且只有排
列整齐、咬合良好的牙齿，才能有高度的咀嚼功能，帮助胃的消化。
所以，齿坚是人健康的标志之一。
对歌唱演员，外交人员来说，有一副整齐牙齿，才能发音准确、口齿清楚；对于运动员来说，健康的
牙齿可以帮助提高运动成绩；举重运动员常常要靠上下咬合正常的牙齿，使咀嚼肌肉产生动力作用：
杂技演员能用门牙衔住一根吊悬着的牵引绳，在空中翻腾跌挪，表演“空中飞人”的优美舞姿。
　　据科学家测定，人牙齿的平均咬合力：前牙达50磅，后牙达140磅，而一个有着强大臂力的运动员
的握力也不过90磅，可见牙齿的巨大力量。
　　人类的牙齿在咀嚼食物时还有一个与一般动物牙齿不同的特点，那便是它既可左右上下嚼动，又
可前后伸动，这就使牙齿的力量得到高度发挥。
而动物中，如老鼠只能下巴前后伸动，狗只能上下咬动，牛也只能上下牙左右搓动。
正如人们所形容的，健康人的牙齿就是一台功能完善的“粉碎机”。
　　如同任何事物都有两面性一样，牙齿也有它脆弱的一面：排列不齐的牙齿，牙科医师可以用机械
将它轻易的移动或拔起，每拔除一颗牙齿，咀嚼力便减少22％，拔掉两颗牙则减少45％。
因此，牙齿需要注意保护，而保护牙齿最主要的是牙齿的清洁，其中刷牙是十分重要的。
　　其实，刷牙早就为我们的祖先所注意，远在1000多年前，中国人就开始使用牙刷了，只不过最早
的牙刷是用杨柳枝制成的。
南宋时开始用植毛牙刷。
而17世纪，欧洲人还只能用手指或亚麻布加浮石粉擦牙，使用牙刷的历史比我国晚800年左右，直到20
世纪才出现了软尼龙丝制作的牙刷。
近年来更有电动牙刷、液压牙刷、音乐牙刷、电子牙刷等。
应该提到的是，近年来，各种药物牙膏的生产更增添了预防与治疗牙病的良好作用。
　　对保护牙齿、预防牙病来说，刷牙的时间十分重要。
近些年来一些牙科专家提出刷牙最佳次数与时间应是“3——3”，即每天刷3次，每次均在饭后3分钟
进行。
这是考虑到口腔细菌分解食物残渣中的蔗糖、果糖和淀粉产生的酸性物质。
会腐蚀溶解牙釉质而引起龋齿，而这个过程一般在饭后3分钟就开始。
所以提倡三餐饭后3分钟内刷一次牙是很科学的保护牙齿的方法。
其次，刷牙的方法也要讲究：要耐心地顺着牙缝上下缓刷，并用牙刷轻摩齿龈；刷牙的水温也要注意
，骤冷骤热的刷牙水会对牙齿产生刺激，导致过早脱落。
研究表明，水温以35℃左右为宜。
　　有人以为在牙齿上包上金属物，既美观又可预防龋齿，其实，这是不科学的做法，且不说把本来
咬合良好的洁白牙齿包上金属物，破坏了自然美，同时，还会使牙齿的生理机能发生变化。
因为正常情况下，牙齿不但通过牙髓的血管、神经、淋巴等与全身发生营养联系，而且在口腔内与唾
液进行某种物质代谢。
一旦牙齿被金属物包起来，代谢活动便停止。
再说，套上金属牙时须磨除牙齿表面完整的牙釉质，才能涂上粘固剂，而这种粘固剂常易溶解于唾液
，导致粘接处出现空隙，给了口腔内细菌污物堆集的机会，也使牙齿受到龋蚀与破坏。
　　P57-59
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编辑推荐

　　《人体奥秘与保健》编辑推荐：你想了解自己身体的结构吗？
你想更真切地了解自己吗？
那就让我们一起走进人体这个奇异的世界，更多地了解人体结构，让我们向健康进军。
　　认识你的身体，了解它的需求，保持身心健康。
　　人的一生中站立的时间最长，约有30年；其次是睡眠，约23年，因此不能忽视你的床榻；坐着的
时间居第三位，约17年；走路的时间居第四位，约消耗16年。
　　人的身体本身就是一个药材库，有很多灵丹妙药可以用来防止疾病、调节机体平衡。
　　人体与气候关系相当密切，俗话说，“天人相应”，自然界的四季气温对人体健康有一定的影响
，因此，注意四季不同的养生方法十分重要。
　　脑神经的健旺与否，直接影响着肌体的一切活动，特别是脑力劳动者，经常伏案工作，更需要注
意脑的保护，提高脑力劳动的功效，延缓脑细胞的老化进程。
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