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前言

　　你能逃脱死亡的追捕吗？
尽管法国有一个叫珍妮·卡尔门特的妇人活到了122岁零164天，这已经相当长寿了，但是还没有谁能
够摆脱死亡。
她是个素食者，由此看来，向身体供应充足的水果和蔬莱（经口摄入）是目前最佳的长寿方法之一。
当然良好的遗传基因也是很重要的。
　　偶尔我会遇到并不相信什么长寿秘诀的病人，他们尽管每天抽40支没有过滤嘴的香烟，膳食中的
糖吃得也不少，但却活到了百岁，面对这些长寿天敌，他们的DNA一定有着神奇的修复能力。
然而多数人在和死亡的博弈中，却没有那么幸运地胜出。
就像艾丽丝·罗伯茨博士在这本精彩的书中所观察到的：通过改变膳食和生活方式，80％的心脏病
、90％的2型糖尿病和70％的癌症都能得以避免。
　　本书中，罗伯茨博士不仅仅告诉大家如何避免早亡，而且还告诉大家为什么会造成早亡。
多数人没有经历过人体解剖，也就不会体会到解剖的快乐和神奇，但这的确是一件极其美好的事情。
我们就像乘坐一辆解剖过山车，途中经过人体的所有重要器官系统，对于哪里可能出错并如何纠正过
来给出明晰的解释。
本书充满热情，笔触幽默，把科学研究与逸闻趣事巧妙融合，使阅读变得轻松愉快。
　　最后一章是综合论述，点明共同的主题。
一个无法回避的事实是我们都会衰老死亡，而有些人迈向死亡的步伐会比别人更快些。
我们把呼吸进的氧气看做是赋予我们生命的物质，可它的确有很大毒性。
因为氧气遇到蛋白质和酶会迅速与它们发生反应，阻止二者发挥作用。
氧气燃烧机体的方式就像浮士德契约一样，既给予又索取；它是维持我们生命的必需物质，但它也破
坏活组织，最终导致我们的死亡。
　　我们做不到长生不死，但关键是也不能年纪轻轻就死掉，我们要保证人体这台机器良性运转，这
样才能享受生活。
我们只在这世上走一遭，如果领会了这本书，那么人生路上，我们的身体就会极少出现故障。
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内容概要

这是一次人体的启蒙之旅。
逐一介绍我们的器官，从心脏的跳动大本营到肠子的曲折管道——艾丽丝·罗伯茨博士向你解释它们
的位置、运作方式以及如何保证它们的健康。
     通过权威的建议、惊人的图片和清晰的图表，她揭示了人体的结构，深入浅出地说明了常见的医学
术语（例如什么是抗氧化剂、反式脂肪酸等）。
  　  她知道有些疾病是无法避免的，但是你还是能够控制很多健康因素，她向你解释如何才能切实地
减少罹患从膀胱炎到癌症、从头痛到心脏病的各种危险。
    该书能够改变你对身体的认知。
知识就是力量，通过了解器官的功能，你就能够更好地帮助它们抵御疾病，正确对待各种健康理论了
。
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章节摘录

　　第一章 肺　　肺在哪里　　肺位于心脏两侧，占据胸腔。
虽然下端还未到达胸廓底部，但上端的确就比第一根肋骨高出了几厘米。
给病人做颈部穿刺的医生要格外当心，不要刺到胸膜顶。
实际上，现在的医生指南建议当需要向颈部大静脉（颈内静脉）刺针的时候，他们应该使用超声波，
由此能看到肺和针的准确位置。
肺下面的膈将其封住，与腹腔的肠道分开。
膈与周围的胸廓下缘连接，但是由此能向上拱起进入胸腔——其顶端能达到很高位置，与人的乳头持
平。
　　肺的外观是怎样的　　成年人的肺表面，无论什么人种，都是蓝灰色的。
而婴儿的肺是红色的，略带粉色。
我刚从医学院毕业的时候，作为一名年轻医生来到了儿外科工作（主要做些微不足道的琐事），这里
所做的手术是那样的神奇，挽救了小婴儿们的生命。
能够参与其中我感到十分荣幸，我对那些儿科医生简直羡慕极了，他们极其精确地在这些小小人身上
动手术。
其中一种手术需要在膈处修补婴儿先天性疝：要把胸腔和腹腔分开处的膈上的一个洞缝合上，要不然
肠道会通过这个洞进入胸腔挤压肺。
当我看到那些早期的未受污染的粉红色肺时，感到十分震惊。
可是生活在现代化的世界中，每一口都呼吸着脏东西，即使不是主动吸烟——那些本该是粉色的肺慢
慢地也都变成了工业时代的灰色肺。
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媒体关注与评论

　　什么才是健康的身体以及它如何进化并保护自身的，人类对于这些问题的领会是综合性的、史无
前例的，这也就成为了医学发展上的一大飞跃。
　　——乔纳森·米勒《身体疑问》
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