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前言

　　人的身体是一台复杂而精密的机器，时刻不停地运转着。身体的各个器官就像机器的零件，互相
合作，协调运转。在运转过程中，零件不断磨损，时间长了，就会出现这样那样的问题，需要检查维
修。有的时候，我们工作比较忙，身体出现的一些小症状根本不会引起我们的注意；有时候，我们比
较懒，对身体的小小异常不当回事，总以为它们会自己好起来，只要不影响正常工作与生活就行了。
　　就这样，小症状积累起来，直到零件磨损得不能运转了，出了大问题，严重影响了工作和生活，
我们才被迫去修理补救。如果运气好的话，损害的只是一般零件，修理修理还能继续使用；如果运气
不好，损害了重要零件，已经没有修好的可能性，报废了，则只能留下永久的遗憾。　　须知：健康
就像时间一样，失去了，就不会再回来了。　　健康是人最宝贵的财富，然而，财富却不会从天而降
，而且保存不好还会丢失。可是，偏偏有很多人，不珍惜健康，无节制地吃喝玩乐；仗着年轻，拼命
工作，透支健康。结果，身体过早垮掉，此时才知晓：拥有健康的身体，就是最大的福气。　　匈牙
利诗人裴多菲曾写过一首著名的诗：《自由与爱情》：　　生命诚可贵，爱情价更高。　　若为自由
故，二者皆可抛。　　于是，有人仿照这首《自由与爱情》，做了一首《金钱与健康》：　　钞票诚
可贵，黄金价更高。　　若为健康故，二者皆可抛。　　不过，可惜的是：很多时候，即使你抛了金
钱，仍然得不到健康。　　香港著名财经作家梁凤仪说：“健康好比数字1，事业、家庭、地位、钱
财是0。有了1，后面的0越多，就越富有。反之，没有1，则一切皆无。”　　健康不但包括生理健康
，还包括心理健康。生理健康和心理健康密切相关，例如，一个人生病了，情绪就会变得消沉、低落
，这就是生理健康影响了心理健康；如果一个人心理长期处于抑郁状态，就会影响体内激素分泌，降
低人体抵抗力，疾病就会乘虚而入，这就是心理健康影响了生理健康。　　因此，我们不但要保证生
理健康，还要保持心理健康，这样才能保证身体真正地健康。　　健康是福，是生命的根本，所以，
我们一定要善待生命，拥有健康。
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内容概要

《图解身体健康密码》主要内容：L香港著名财经作家梁凤仪说：“健康好比数字1，事业、家庭、地
位、钱财是0。有了1，后面的0越多，就越富有。反之，没有1，则一切皆无。” 健康是福，是生命的
根本，所以，我们一定要善待生命，拥有健康。
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书籍目录

第1章　循环系统--身体动力源第1节 爱“心”行动心脏，血液流通的动力站爱它，就要了解它“心病
”预警信号不可忽视容易光顾心脏的疾病第2节 留住血色红颜血压偏高偏低怎平衡防守反击低血糖别
对贫血麻痹大意第3节 不可或缺的淋巴人体的第三道防线不仅仅是循环“配角”第2章　呼吸系统--出
色的通气管道第1节 呼吸有道，一呼一吸关乎健康你在健康呼吸吗？摆平咽喉炎三部曲第2节 让呼吸更
自由扔掉心里的郁积保护肺联盟健肺升级版第3章　神经系统--发令中枢第1节 人体最高司令部不要让
大脑“锈逗”营造极致睡眠低级神经惹出大麻烦--小儿麻痹症第2节 不听命令的植物神经有制约才会
有平衡痛快与疼痛诀别第4章　消化系统--营养处理器第1节　为活着而吃女性牙痛“三重门”为了嘴
，更为了胃第2节 身体综合化工厂拒绝“肝”扰爱肝的“清规戒律”第3节 及时处理身体垃圾爱激动的
肠道抵“痔”纷争身体排毒行动第5章　泌尿系统--排污通道第1节 人体工厂的清洁机肾虚女人的“七
宗罪”男人肾虚10大信号不让肾虚伤害你第2节 拯救你的膀胱六种方法调试不爽的膀胱第6章　生殖系
统--事关人类繁衍第1节 女性篇时时关爱乳房佳期性情1800天私密地带自检让女人烦恼的妇科病号外避
孕备孕“三具备”第2节 男性篇“多事”的前列腺活人会被尿憋死男人“腺”状，女人有责睾丸的难
言之隐第7章　运动系统--身体根基第1节 30岁的人，60岁的颈椎状告颈椎7大罪状捍卫颈椎健康从良好
睡眠开始伤腰“五字箴言”第2节　电脑好用，鼠标手难当鼠标“咬”了我的手与电脑和平相处第3节 
骨骼健康魔法书你的骨骼还好吗不做易碎“玻璃人”第8章　肌肤与头发--美丽标板第1节 给肌肤更多
关爱完美肌肤黄金法则分期识别美颜护肤密码肌肤尴尬，各个击破谁是干燥幸运儿美目问题之内外玄
机对抗皱纹何必刀光剑影“摩”法靓颜新招数美白更明白防晒，阳光短信急速传递第2节 莫让秀发变
“锈发”每一根头发都要抗衰老秀发--为什么受伤的总是我第9章　五官--感知世界第1节 保护听力，
畅听未来音乐迷必读--和耳机说bay-bay耳机中隐藏的听力杀手像爱护眼睛一样爱护耳朵第2节 谁动了
你的眼睛干眼回潮与“恶视力”交手第3节 宝贝，你的鼻子鼻子受了委屈鼻子的正常工作和“意外事
故”自然4式还鼻子清爽通畅第4节 嘴里的世界谁怂恿了味觉逃亡拯救味蕾疲劳拷问口腔溃疡第5节 眉
毛会说话MM的美眉眉毛“美丽私房书”
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章节摘录

　　我们总是担心自己血压高，但又往往忽视了低血压。实际上，低血压和高血压同样会造成脑梗塞
、中风等疾病。低血压患者往往是年轻人，尤其是瘦弱的女性。　　如果你遭遇过这样的情形：早晨
起床本应该活力四射，精神十足，你却感觉精神疲惫，四肢乏力，坐起来感觉头晕，眼前发黑，伴随
着心慌；平时也有头晕、乏力、嗜睡（尤其是午后嗜睡）等情况发生，致使精神无法集中，严重影响
了生活和工作，那么你就应该注意了，你可能患有低血压，应该及时就医确诊。　　低血压病人临床
表现可分为轻微和严重，轻微表现为头晕、头痛、食欲不振、易疲劳、脸色苍白、消化不良、晕车船
等；严重表现为直立性眩晕、四肢发冷、心悸、呼吸困难，甚至昏厥，需要长时间卧床休息。　　这
些症状主要是因为血压降低，导致血液循环缓慢，远端毛细血管缺血，使得组织细胞得不到足够的氧
气和营养，二氧化碳等废物也不能及时排出。尤其是不能提供给大脑和心脏足够的血液，长期如此，
必然导致机体功能大大下降，造成听力、视力下降，从而诱发或加重老年性痴呆等。　　据专家研究
分析，低血压还可能导致脑梗死和心肌梗死，尤其是直立性低血压，会使患者改变体位时的血压迅速
下降，发生晕厥，导致患者卧床不起。　　低血压可分为急性低血压和慢性低血压两种，急性低血压
往往发生在一些严重疾病后、剧烈疼痛或过度失水时，而慢性低血压又可分为3类。　　1．体质性低
血压　　这种低血压最为常见，与体质弱有关，多见于20-50岁女性，轻度患者没什么症状，重者会出
现头晕头痛、食欲不振、容易疲劳、脸色苍白、消化不良等症状，甚至可能出现昏厥，夏季气温较高
时症状更加明显。如果出现此类症状，应该加强锻炼，以增强体质。　　2．直立性低血压　　这种
低血压主要是患者从卧位改成站立时，出现血压突然下降，伴随头晕、视力模糊、乏力、恶心等症状
。这类患者饭前不宜服降压药，饭后最好平躺，少食多餐的方式会对这类患者有帮助。　　3．继发
性低血压　　这是在某些疾病中作为症状之一出现的低血压，如脑垂体功能减退、恶性肿瘤、慢性肝
病及营养不良等。治疗继发性低血压，关键在于对原发病进行积极治疗，如果原发疾病治好了，继发
性低血压就会得到改善，直至血压恢复正常。　　预防低血压，可尝试以下几种方法。　　（1）早
上起床时，尽量放慢动作，缓慢改变体位，抵制突然改变体位而使血压下降。　　（2）经常淋浴，
以加速血液循环，或用冷、温水交替洗脚。　　（3）加强锻炼，但不能做体位变动较大的动作，运
动量也不宜过大，以步行、慢跑、游泳等为宜，且保证运动后无气喘。　　（4）多吃蛋白含量丰富
的食物，如鸡、蛋、鱼、乳酪、牛奶等，以少食多餐为原则。　　（5）适当增加食盐用量（每天可
摄入12-15克），同时要多喝水，因为水分进入血液后，会增加血容量，从而提高血压。　　（6）当
病情严重时，必须进行药物治疗，以避免出现严重并发症。　　低血压患者有以下注意事项。　　
（1）慎用安眠药，这类药不但能抑制大脑皮质，也能使血压降低，产生低血压。　　（2）不能一次
性大量喝酒，这样会使原本已经很低的血压降得更低。　　（3）轻度低血压患者无需药物治疗，主
要依靠积极锻炼，以改善体质，同时注意增加营养，多喝水，多喝汤；重症者必须给予积极治疗，以
改善症状，从而预防发生更严重的症状，危害身体健康。
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