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前言

　　人体就像一部车子，只有了解车子的结构，保养才会得当。
我们的身体也一样，了解自己的身体结构，知道哪个部位出了问题，也才会做到正确的保养，从而延
年益寿。
　　虽然我们不能像医学专家一样深入探讨人体的奥秘，然而了解一些基本的人体常识却是非常有必
要的。
　　由于对身体结构的无知而使很多疾病没有得到及时的治疗，只是每天都在使用自己的身体，透支
脑力和体力，而不知道爱护和保养，那么身体就会吃不消，就会生病。
待到生病时再找医生，就为时已晚了。
而了解一些人体常识之后，就能适当地改变一下生活方式，把不健康的生活方式改掉，让自己生活得
更加健康，减少疾病的发生。
　　本书即是一本介绍人体知识的科普书籍，详细展示了身体的许多秘密，看看人体有多神奇。
内容涉及生命的遗传、人体的构成、人体各个器官、功能和作用机理以及与人体健康相关的各种知识
。
内容丰富、健康、科学、严谨，读起来通俗易懂，篇幅简单，使您于轻松阅读中获得有益的人体知识
。
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内容概要

身体发肤，受之父母，每一个人都要好好对待自己的身体，那如何才能更好的利用？
首先要做的就是了解自己的身体，知道各个器官的职责，贴近健康，爱自己就要了解自己的身体哦！
    在日常生活中，身体总会出现各种各样的问题和奇怪的现象，在迷惑的同时常常觉得无从下手，现
在好了，有了这本书，让你轻松了解自己的身体，更好的爱自己，与健康没有距离！
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章节摘录

　　第二章　看看人体的模样　　一、从未解之谜了解大脑　　先天遗传和后天培养的美系　　父母
对孩子产生了多大影响？
当布拉德·皮特和安吉丽娜·朱莉结婚生下一对双胞胎的时候，他们的粉丝一片惊奇。
世人在怀疑这两个孩子以后是否就像他们的父母一样星光璀璨。
从最基本的意义上来说，生下多胞胎本身就是生命的奇迹，多胞胎同时也给解开先天遗传和后天培养
的关系提供了线索。
　　这个谜题关系着我们的各项特征与我们的先天遗传基因到底有多大关系，多胞胎给科学家提供了
一种很好的途径可以研究先天遗传和后天培养的关系，因为双胞胎在先天遗传方面都来自同样的父母
，将来他们成为怎样的人主要取决于后天培养。
科学家一直试图通过研究双胞胎来解开先天遗传和后天培养的关系。
但至今为止，只有一对双胞胎生下来就被分开在不同的环境中培养，科学家称最后的研究结果将
在2066年揭晓。
　　有效健脑，营养平衡摄入　　科学的营养饮食能满足脑的营养需要，最好把效能不同的营养食物
搭配成平衡膳食。
在营养成分和食物中，对脑的健全发育起重要作用的最佳健脑营养素和最佳健脑食物有：　　脂肪是
健脑的首要物质　　脂肪在发挥脑的复杂、精巧功能方面具有重要作用。
给脑提供优良丰富的脂肪，可促进脑细胞发育和神经纤维髓鞘的形成，并保证它们的良好功能。
最佳食物有芝麻、核桃仁、自然状态下饲养的动物及其他产品和坚果类等。
　　蛋白质是智力活动的物质基础　　蛋白质是控制脑细胞的兴奋与抑制过程的主要物质，在记忆、
语言、思考、运动、神经传导等方面都有重要作用。
最佳食物有瘦肉、鸡蛋、豆制品、鱼贝类等。
鱼脑是很好的健脑食品。
　　碳水化合物是脑活动的能量来源　　碳水化合物在体内分解为葡萄糖后，即成为脑的重要能源。
食物中主要的碳水化合物含量已可以基本满足机体的需要。
糖质过多会使脑进入疲劳状态，诱发神经衰弱或抑郁症等。
最佳食物有杂粮、糙米、红糖、糕点等。
　　钙是保证脑持续工作的物质　　钙可保持血液呈弱碱性的正常状态，防治人陷入酸性易疲劳体制
。
充足的钙可促进骨和牙齿的发育并抑制神经的异常兴奋。
钙严重不足可导致性情暴躁、多动、抗病力下降、注意力不集中、智力发育迟缓甚至弱智。
最佳食物有牛奶、海带、骨汤、小鱼类、紫菜、野菜、豆制品、虾皮、果类等。
　　多吃富含卵磷脂和维生素B的食物　　脑组织脂类的含量比任何器官都多，包括卵磷脂、胆固醇
、糖脂、神经磷脂等，其中以卵磷脂含量最多，需求量也最大。
　　因此，儿童宜多吃大豆制品、禽蛋、牛奶、牛肉等卵磷脂含量高的食物。
另外，还要注意摄取富含维生素B的食物，如蔬菜、水果等，以利于大脑对糖类的利用。
　　如何利用大脑提高工作效率　　集中注意，专心用脑　　人在聚精会神从事某种活动时，在大脑
皮层上就会只出现一个兴奋中心，邻近部位都处于休息状态，此时，大脑的全部能量都用于供这个中
心的活动，因而大脑的工作效率就特别高，学习效果也特别好。
相反，如果在看书时还想着别的事情，在大脑皮层上就会同时出现两个甚至更多的兴奋中心：一个负
责看书，另一个或几个负责其他活动或事情，多个兴奋中心负责的事情不统一，就会互相影响，互相
干扰。
这样的学习效率肯定不高。
　　多感官学习，全面用脑　　大脑的潜能很大，在学习（如看书）时如果只产生一个兴奋中心（不
妨标记为看书中心），这样的学习效率也并不是很高，所以我们在学习时，尽可能运用多种感觉器官
，做到“心到、口到、眼到、耳到、手到”，这样一来，在大脑就形成了多个目标统一的学习兴奋中
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心。
产生的学习效率必然很高，同时在以后回忆时，也会有多条线索帮助，不易遗忘。
　　注意大脑休息　　虽然说大脑的潜能是无限的，但它在工作时，它工作的强度与时间也是有限的
。
连续学习的时问太长了，或工作学习的强度太大了，大脑　　就会疲劳，使人昏昏欲睡，难以集中注
意力，此时还不注意休息的话，就会出错或头痛。
所以我们要劳逸结合，让大脑适时休息以提高其工作的效率。
大脑休息的方法有三种，一是睡眠或闭目养神的直接休息；二是身体活动的问接休息；三是转换学习
内容的交替休息。
　　注意大脑营养　　经研究表明，成人大脑所需要的营养主要有脂肪、蛋白质、糖类、维生素B、
维生素C、维生素E和钙，其中脂肪占第一位。
因此，我们要多吃含上述营养的食物，如核桃、黑芝麻、小米、玉米、鸡蛋、瘦肉等。
　　注意保养　　注意保持心情愉快。
心情好，大脑的工作效率就高，所以我们不能让自己长期处在不愉快的心情之中，而要及时走出来，
多与同学或朋友交往、谈笑，从而让自己心态愉快积极一些。
　　趣闻：人类大脑就像一个小宇宙　　人类的大脑就像一个微型的宇宙，里面藏着人类难以穷尽的
秘密。
有关人类大脑的9个奇妙的事实就存在于我们的生活中，却常常被我们忽略。
　　频繁倒时差会损坏记忆　　经常性倒时差会给大脑的健康带来危害。
如果一个人经常横渡许多时区，他的大脑将会受到损害并带来记忆方面的问题。
其罪魁祸首可能是大脑在人们频繁倒时差的过程中释放的应激激素，应激激素会损坏顶叶和记忆。
不过，一般人大可不必为此担忧，除非您为航空公司工作，否则很少有人会几乎每两个星期就横跨多
个时区飞行一次。
此外，轮班工作者也面临同样的危险。
与经常性倒时差一样，频繁改变工作时问也会给身体和大脑带来压力。
　　大脑难辨噪音中的来电　　在一个喧闹的环境中打手机是相当困难的。
当在一个嘈杂的屋子里打手机时，噪音会进入话筒并通过手机电路与对方的声音混合在一起，这样，
大脑的负担就增加了，由于这些声音相似并混合在一起，大脑很难将它们分辨出来。
此时，如果将话筒捂住，效果就会好很多。
　　电子枪战游戏有益大脑　　如果能持续紧张地处理多重任务，大脑同时处理多个事情的能力就会
得到提高。
一个有效的锻炼方法就是玩电脑枪战游戏，你必须在敌人打中你之前尽可能多地击毙他们。
这种游戏要求你将注意力在屏幕上进行有效的分配，这样，你就可以迅速发现敌人并作出反应。
　　虽然我们不应鼓励孩子们玩电子枪战游戏，但我们也应该了解这些游戏有其可取之处。
　　大脑有个“笑话中心”　　不管听哪种笑话，大脑中央前额皮层有一个区域都比较活跃，而且其
活跃程度与笑话的可笑程度明显相关，这个区域就是大脑前部的额叶。
此前的研究表明，这一区域与获得报偿和奖赏的愉快感觉有关。
大脑通过不同的途径接受笑话，然后将其输送到这一区域，从而评估值不值得为这个笑话发出笑声。
　　大脑对序列情有独钟　　对于很多人来说，记住一首歌或者一首歌的某些段落相当困难，但对序
列的记忆却情有独钟。
其实，人们在生活中总是不得不记住一些序列性的东西，例如记住高速公路出口的名字等。
只有记住这些序列，每天的生活才可能有效地进行。
　　大脑误会让人见光喷嚏　　有的人一见到阳光或灯光就鼻腔发痒，容易打喷嚏。
还有人打不出喷嚏时，看到强光后一下子就打了出来。
这是为什么呢？
　　打喷嚏的作用相当明显，那就是将进入鼻腔的异物驱逐出去。
打喷嚏的控制中心位于大脑内部的侧延脑区域，这个区域的损伤就意味着我们失去打喷嚏的能力。
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由于眼睛和鼻子的知觉受到同一条三叉神经的支配，当有强烈阳光进入眼睛时，喷嚏控制中心常常误
以为是对鼻子的刺激，故以喷嚏的形式欲将其异物驱逐出去。
　　人不能自己挠痒自己笑　　当别人替你挠痒痒的时候，你会大笑不止；但当你自己给自己挠痒，
痒时，却从来不会发出笑声，这是为什么呢？
原来，你在别人给你挠痒时发出笑声，这是人类的一种与生俱来对抗恐惧的本能反应，它是人的小脑
在起作用。
当人自己挠自己时，人的小脑会发出一个信号，告诉大脑的其他部分，不要对这种刺激给予反应。
但是，当被别人挠痒时，即便人预先知道，但小脑却不会发出警告信号，大脑会对外来刺激立刻作出
反应，人就会觉得特别痒了。
　　打哈欠让大脑变得清醒　　虽然打哈欠常常与困意联系在一起，但它的实际作用却是让大脑变得
清醒。
打哈欠可以使我们的咽喉得以扩张，从而使更多的空气进入肺部；这样，更多氧气便进入到我们的血
液里，我们因此变得更为机敏。
许多脊椎动物都有打哈欠的能力，这其中包括所有的哺乳动物以及半数以上的鸟类，胎儿在12周以后
就会打哈欠了。
　　高度能让大脑产生幻觉　　当达到一定高度的时候，人们会有一些视觉和感觉上的幻觉，有时候
甚至会有情感上的突变。
在攀登到海拔2400米以上之后，许多登山者会突然看不见身边的同伴，一些人还会看见光从自己或者
其他人身上发射出来，有些人甚至看到了自己的第二个身体或者突然有种恐惧感。
在科学家看来，这只不过是一种高原病。
由于缺氧，大脑内部控制视觉、听觉甚至情感活动的区域受到了干扰，从而使人产生各种各样的幻觉
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《人体健康密码（你不可不知的101条身体奥秘和健康方案）》是一本介绍人体知识的科普书籍，
详细展示了身体的许多秘密，看看人体有多神奇。
内容涉及生命的遗传、人体的构成、人体各个器官、功能和作用机理以及与人体健康相关的各种知识
。
内容丰富、健康、科学、严谨，读起来通俗易懂，篇幅简单，使您于轻松阅读中获得有益的人体知识
。
　　你了解自己的身体吗？
你身体的化工厂在哪？
身体最大的器官是什么？
人体的奇妙现象源于什么？
206块骨骼间有怎样的秘密存在？
短小精悍，可读性强，清晰了解自己的身体。
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