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内容概要

　　各种不适是否莫名其妙地接踵而来?
　　当你不得不放下工作去医院检查时，是否那些健康问题让你有些无措是从?
　　其实身体的各个器官在出现问题时都会有所表现，只要你能读懂它们发出的信号，就能与亚健康
和医院说“Bye—bye”!
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章节摘录

　　人类之所以成为地球上的主宰者，之所以被称为“万物之灵”，是因为人类拥有最为发达的大脑
，有了我，人们才会思考，产生思维，动作更加协调。
否则，人们连最简单的吞咽动作都很难完成。
总之，人们一切活动都和我这个神秘的器官有关系，所以，我有人体司令部的美称。
　　我的作用如此重要，可惜很多人并不是很了解，所以，有必要做一下自我介绍，重申一下我的重
要性，为的是以后人们更加重视。
　　因为我的身体80%是水，所以有些像豆腐。
但不是方的，而是圆的；也不是白的而是淡粉色的。
就像是一块粉红色的豆腐，由左右两半球组成，是控制运动、产生感觉的高级神经中枢，由约140亿个
细胞构成，重约1400克。
　　大脑皮层厚度为2～3毫米，总面积约为2200平方厘米，据估计脑细胞每天要死亡约10万个。
俗话说，“秤砣虽小压千斤”，我的体重虽然只有人体体重的2%，但耗氧量却达到全身耗氧量的25%
。
血流量占心脏输出血量的15%，一天内流经大脑的血液为2000升。
　　随着现代医学的进步，人们对我的了解也越来越透彻，把我分成大脑、中脑、间脑、脑桥和延髓
等几部分。
各个部分都有精细而复杂的功能，其中大脑功能最重要。
脑负责看、听、闻、尝等，与全身痛痒相关。
人们的生理活动从心脏跳动，排出消化液，到复杂的思想活动，紧张的劳动，所有的一切，都由脑指
挥。
　　所以，我还是蛮辛苦的。
人们本应该倍加珍惜我，可是，很多人却忽视我的感受，整天埋头苦干，让我快速旋转，直到深夜，
也不放过我，有时人们感到烦恼，还会喝喝小酒，抽抽烟，这更是雪上加霜，让我不堪重负。
　　大脑的控诉　　主人，你离不开我，无论是生活，还是工作，都需要我的参与，我会密切配合，
可你也不能太苛刻，不给我喘息的时间，不然我真的要罢工了。
我一旦罢工，你的生活就会变得一团糟。
主人，你真的要学会疼惜我，下面是我列举出的罪状，看看你所做的一切，你需要好好的反思一下了
。
　　罪状二：总是拼命工作　　主人，我只能用一个字来形容你的生活，那就是“忙”，人类不是很
讲究“日出而作，日落而息”吗？
可你却是披星戴月，天刚蒙蒙亮，我就被讨厌的闹钟吵醒，我晕晕乎乎地就开始了一天的工作。
　　待我终于熬到了下班的时间，可你为了多赚些钞票，又要加班加点，此时，我已经很疲劳了，转
速越来越慢。
主人，你知道吗？
你长期让我处于过度疲劳的状态，我的功能就会逐渐衰退，这无疑是在追逐死亡。
　　罪状二：没有掌握大脑的作息规律　　主人，你饿了的时候会吃饭，困了会睡觉，作息有一定规
律，我也是一样的，也有清醒与迷糊的时候，掌握了我的工作规律，才能更好地为你服务。
　　一般来说，一天中大脑运作的3段黄金时间是：上午9～11点，下午5～7点，晚上8～9点。
这3段时间是我最清醒、思维最活跃的时候，适合工作和学习。
　　特别是你要提高记忆力时，更应该掌握这个规律。
不要总在我最累、最迷糊的时候，让我工作，这样效果非常不好，你还一个劲地抱怨我太笨，不是我
笨，是你太不了解我了。
　　罪状三：整天用烟来毒害大脑　　脑血管疾病是当今人类死亡的三大原因之一，对我的伤害是不
言而喻的。
可是很多人都不以为然，整天活在烟雾缭绕之中，不管我的死活。
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殊不知，吸烟是引发脑血管疾病的重要危险因素。
吸烟量越大，吸烟史越长，其发病率与死亡率越高。
 因为烟雾中的一氧化碳与尼古丁是引起动脉粥样硬化的主要祸根。
大量一氧化碳进入血液，会导致血管壁缺氧及营养障碍，使血管内膜增生，管壁肥厚，管腔狭窄，血
液流动的速度放慢，为脂质的沉积提供了条件。
　　尼古丁的毒性作用可使血管收缩，血压上升，加重血管壁缺氧，造成动脉粥样硬化。
另外，吸烟可使血液黏滞性增高，血液变稠，易凝固而形成血栓。
　　罪状四：请别用酒精来麻醉大脑　　人生不如意事十之八九，可主人，每当遇到不开心的事情，
你总会借酒消愁，有时高兴，也会和朋友小酌几杯。
你是一时满足了嘴巴，可我哪里承受得了这般折腾。
　　过量饮酒会大大增加发生脑血管病的危险。
研究发现，酗酒者中的脑血管病发病率是普通人群的4倍，高血压的发病率也明显增加，血压剧烈波
动还容易导致中风，血液黏稠易凝固，会促发脑血栓形成。
　　罪状五：习惯于“咸”味　　主人，我知道你的工作很辛苦，晚上还经常陪客户吃饭到深夜，觥
筹交错不说，饭店里的饮食偏咸，久而久之，你也习惯了“咸”味，甚至嗜咸。
可高盐饮食是高血压、心脑血管病的重要危险因素之一。
　　食用盐过多可引起全身小动脉痉挛，使血压升高；人体每摄入1克盐，就会多吸收200～300毫升水
，摄入的盐越多，体内积聚的水分也就越多，血容量增加而使血压升高。
为了你的身体健康，应严格控制食盐的摄入量，以每天不超过5～6克为佳。
　　罪状六：偏爱精粮，不爱粗粮　　主人，经过你努力工作，生活水平有了很大的改善，你的饮食
越来越讲究，主食选精米精面，菜肴以肉类为主，渴了必喝啤酒饮料。
可是，这样的饮食习惯不但易于造成维生素、纤维素和微量元素摄入不足，还会加大冠心病发病的危
险。
　　所以，主人，建议你多吃些粗粮，膳食纤维能有效降低血脂，减少冠心病风险。
凡是蔬菜、薯类和其他粗粮，都含有丰富的膳食纤维、多种维生素和微量元素及黏蛋白，能阻止胆固
醇在血管内皮沉积，预防动脉硬化。
　　主人，以上就是我对你的不满之处，也许你会认为我说的都是一些无关痛痒的小事，千里之堤毁
于蚁穴，别小看这些小事，久而久之，就会摧垮人体的司令部——大脑。
现在患上脑血管疾病的人越来越多，并且呈现年轻化的趋势，这都是不良习惯造成的结果。
　　所以，主人，请不要再伤害我，我已经伤痕累累，经不起折腾了，重视我，关爱我，就请从现在
开始吧。
　　⋯⋯
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