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前言

　  由于工作繁忙，生活压力大，健康意识的不足，疾病常识的匮乏，我们往往会忽略了对身体健康
的关注。
劳累过度、暴饮暴食、睡眠状况差、脸色苍白、体形臃肿、体力减退&hellip;&hellip;身体结构、功能开
始发生变化甚至恶化！
许多人习惯将这种种健康问题交给医生来解决，通过吃药，打针，做手术的医疗手段来对付，而从未
真正去思考我们的身体为什么会患上种种疾病，为什么会出现亚健康的状况。
有一个令人震惊的事实便是，很多疾病和身体表现出来的亚健康状况，正是我们用错了身体的缘故。
而长期地错用身体，将导致身体结构、功能发生变化甚至恶化以至于完全停止工作。
正如一台机器，如果长期地错误使用，不及时修理，不正确维护，其性能会逐渐减退，使用寿命也必
将缩短！
 我们应该如何正确使用自己的身体j如果像机器一样，人体也有一本详细的使用手册，指导我们进行
具体操作，那么保持健康将是件非常容易的事情：通过使用手册，我们可以轻松地知道何时该为人体
机器加油&mdash;&mdash;通过合理的膳食来补充人体必须的营养知道如何保养人体机
器&mdash;&mdash;感到疲倦时及时地放松、补足睡眠知道何时该检修机器&mdash;&mdash;当身体出现
疾病征象时及时治疗，并知道哪些行为习惯、哪些环境会对人体机器造成干扰和影响。
但人体的确有其特殊性，因为它毕竟不是机器，而是远比机器更为复杂、更为精密的生命体。
因而正确使用人体、保持身体健康并不像使用机器那样简单，因为人体没有按键、开关、指示灯。
　  解决这一问题的关键在于，我们首先要提高自己的健康意识，通过认真地学习，掌握科学的知识
，并用来指导我们的日常保健。
　  根据这一健康理念，我们组织专业人士编写了&ldquo;人体使用手册&rdquo;系列图书，旨在为读者
提供真正实用有效、科学简明的人体使用手册。
在编写体例上，不同于以往的家庭健康指南类图书，化难为易，便于读者阅读和掌握，如同使用说明
书一样，简单易懂《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》是系列图书中的一
种，旨在为现代女性提供更专业、更有针对性的健康帮助。
　  《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》是专门针对现代女性生活、健康
现状而编写的健康指南，是一本为女性量身定做的人体使用手册，也是一本呵护女性健康的全方位指
导读本。
　  《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》分为上下两篇，上篇按照女性身
体系统进行了介绍，对各大系统、各器官都做了介绍，让读者轻松了解它们的结构、功能、常见的相
关疾病、自我保健方法等，还介绍了相关疾病的病因、症状、治疗方法等相关信息。
下篇对一些女性多发的特殊疾病做了专题论述，并给出了最为实用、科学的保健建议。
另外，书中还讨论了生育、怀孕、更年期、营养、减肥、健美、美容等女性特别关注的问题，介绍了
某些方面最前沿的科学研究成果，指导女性如何防病治病，保持健康，永葆青春活力。
　  总之《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》绝对不是一本有关女人身体
构造的解剖学教程，也不是一本有关疾病学的医学专著，是一本集实用性、科学性、趣味性于一身的
健康指南，也是女性的健康顾问。
我们希望这本书带给你的是一种全面的正确的健康观念，帮助你让身体这台机器时刻保持最佳状态，
高度有效而轻松自如地运转，并延长其使用寿命。
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内容概要

问道、梁素娟编著的《人体使用手册：了解自己的身体延长自己的寿命·女人版》把女性的身体比喻
成一台结构复杂而精妙的机器，用浅显易懂的语言将复杂而科学的人体结构和疾病知识生动而准确地
展示给读者。

《人体使用手册：了解自己的身体延长自己的寿命·女人版》共分为上下两篇，上篇系统介绍了女性
身体的各个系统，如运动系统、循环系统、神经系统等的基本结构，使读者能够轻松了解自己的身体
。
下篇按照人体组织系统对疾病进行分类和详细描述，为读者讲述疾病的病因、症状以及用药的常识和
其他应对措施，帮助读者更科学地养护自己的身体。
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章节摘录

　　肾上腺是位于肾脏上方的内分泌腺，左、右各一个。
左侧。
肾上腺呈半月形，右侧的似三角形，一般左侧肾上腺比右侧略大，总重10～20克。
　　肾上腺的外层为皮质，中心部为髓质。
皮质可产生肾上腺皮质激素，对调节水、盐代谢及糖与蛋白质的代谢有重要作用。
肾上腺髓质能产生肾上腺素和去甲肾上腺素，有加快心跳、收缩血管、升高血压的作用。
比如，当我们处于危险的境地时，肾上腺会大量分泌。
肾上腺素，使体内的肾上腺素浓度急剧升高，以提高我们应付环境的能力。
　　肾上腺皮质是女性雄激素的主要来源，少量的雄激素对正常妇女的阴毛、腋毛、肌肉及全身发育
是必要的，但如果雄性激素分泌过多并有对抗雌激素的作用，就会使卵巢功能受到抑制，而出现闭经
，甚至男性化表现。
　　青春痘是许多人最大的烦恼，尤其是爱美的女性。
它不仅仅是面子问题，通常也代表身体健康出了问题。
许多女性朋友可能都有这样的经验：当月经失调的时候，脸上就特别容易冒痘痘。
当这样的情形发生时，通常代表体内雄性激素分泌增加或是作用增强，导致皮脂腺分泌旺盛，所以青
春痘会变多。
　　女性体内在正常的情况下也会有少量的雄性激素，其中2／3来自卵巢，另外1／3来自肾上腺。
当罹患某些疾病时，雄性激素的分泌会异常增加，容易发生月经不规则、多毛症或长青春痘的症状。
　　雄性激素分泌增加的原因很多，其中有许多是压力大、熬夜或遗传体质导致不排卵所造成，这些
经常不排卵的女性体内卵巢或肾上腺会分泌较多的雄性激素，而且超声波检查会发现两侧卵巢上有许
多小滤泡，因此医学上称之为多囊卵巢综合征。
　　统计资料显示，多囊卵巢综合征患者以后罹患子宫内膜癌的概率较高，因此最好接受药物治疗以
缓解病情。
可使用的药物有许多种，其中以避孕药（最好选择不含雄性激素作用的）为主，同时其还可以预防子
宫内膜癌、调经及治疗青春痘。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》求医不如求己，掌握人体使用手
册，做自己的保健医生。
　　人体使用手册，教你学会正确地使用、呵护自己的身体，使身体时刻充满活力，高效运转。
这是一本女性健康的全方位指导读本，给你专业、科学、详尽、实用的健康建议。
　　正确地认识身体　　《人体使用手册：了解自己的身体延长自己的寿命》是一本以全新科学理念
为指导的女人人体使用说明书，为你详解女性身体的各个系统、器官和组织的功能及运作原理，以及
患各种常见疾病的原因。
关节是怎样运动的？
肥胖为什么会诱发乳腺癌？
困扰你的种种生理问题的答案都将在书中一一揭晓，从而帮助你了解自己的身体。
　　合理地使用身体　　超负荷工作或者不合理地操作机器都会对机器造成损害，从而影响机器的运
作效率，缩短机器的使用寿命，身体也是一样。
如今女性承担着家庭和事业的双重责任，因此，每一位女性都要养成良好的生活习惯，合理地使用自
己的身体，这对保持身体健康、保证日常生活和工作的质量是极其重要的。
《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》将为你提供科学的建议，提示日常生
活中需要注意的问题，帮助您合理地使用身体，使身体免受伤痛折磨。
　　科学地养护身体　　机器能否长期稳定地运行同日常养护密切相关，人的身体也是如此。
女性承载着延续生命的神圣使命，要经历月经、妊娠、分娩等特殊时期，因此更加需要小心呵护自己
的身体。
作为一本人体使用说明书，《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》介绍了保
养身体的秘决，比如日常生活中如何应对经前期综合征，如何免遭慢性妇科疾病的损害，怎样进行乳
房的自我检查，怎样避免患上妊娠期高血压等。
另外书中还介绍了提高自身免疫力、减肥、妊娠等方面的问题，帮助您全方位地呵护自己的身体。
　　《人体使用于册：了解自己的身体延长自己的寿命?女人版》是一本女人人体使用说明书，指导你
了解自己身体的构造、运行状况、维护和保养的方法，所有同女性身体健康相关的问题，你都可以从
《人体使用手册：了解自己的身体 延长自己的寿命（女人版）》中找到答案。
　　如何提高自身免疫力以抵御环境中毒素的进攻？
女性不同年龄阶段应如何进行自我护理和保健？
　　月经期、孕期、更年期有哪些多发疾病和注意事项？
　　如何保养循环系统？
⋯⋯
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