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《健康来啦》

前言

　　近年来，我在大学校园中开设了卫生保健等方面的医学选修课，选修者人数众多，几乎班班爆满
。更让人欣慰的是有不少学生每次听课后都要给父母亲打电话把笔记念一遍。这说明现在越来越多的
人重视健康、渴望健康，需要正确的保健知识。 追求健康是人类的共同愿望，人类社会经济发展的最
终目标是更健康，更长寿，更幸福。一项研究显示：在疾病预防上投入1元钱，就可节省8．5元的医疗
费和100元的抢救费。可见，预防保健在实现健康的过程中显得多么重要。作为一名医学教授，我常常
对大家讲：“防病重于治病，特别是中青年——应该从现在做起，用科学知识指导我们的生活与学习
，预防疾病，增进健康。一旦患上疾病就用科学正确的方法治疗，不要轻信那些‘专治某某病’的广
告。” 现在关于保健方面的书甚多，但其中一些书的内容难以让人苟同，概括起来有几种倾向：一是
把保健神化，用封建迷信的东西来解释保健；二是把保健牵强化，例如去解释女性为何长乳房，男性
为何长胡须，让人百思不得其解；三是把保健绝对化，如“绿豆治百病”、“某些食物和某些食物不
能一起吃，吃了就死人”等等，违背生命科学的基本规律。 鉴于以上情况，我产生了写一本科学性强
、客观实用的医学保健书的迫切愿望。在多位同仁的帮助下，终于使这一初衷得以实现，在此向他们
表示诚挚的谢意。书中的不足之处，请各位读者给予指正，以便再版时修订，我们将不胜感激。
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《健康来啦》

内容概要

王福彦、郑景璋主编的《健康来啦(中青年健康进行时)》从了解自己的身体、简易保健方法、常见疾
病防治、常见病简易疗法和男女保健五方面，对日常生活中能够促进健康的各种保健知识作了深入浅
出的讲解，帮助人们提高自我保健意识，注意从生活中的点点滴滴做起，达到促进健康的目的。《健
康来啦(中青年健康进行时)》适合关注健康的朋友特别是中青年朋友学习参考，也可作为大学卫生保
健选修课或社会健康培训用书。
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《健康来啦》

章节摘录

　　第四讲 循环系统 1．循环系统的组成 循环系统是封闭的管道系统，它包括心血管系统和淋巴系统
两部分。心血管系统是一个完整的循环管道，它以心脏为中心通过血管与全身各器官、组织相连，血
液在其中循环流动；淋巴系统则是一个单向的回流管道，它以毛细淋巴管盲端起源于组织细胞间隙，
吸收组织液形成淋巴液，淋巴液在淋巴管内向心流动，沿途经过若干淋巴结，并获得淋巴球和浆细胞
，最后汇集成左、右淋巴导管开口于静脉。 2．循环系统的主要功能 循环系统的主要功能是把机体从
外界摄取的氧气和营养物质输送到全身各部，供给组织进行新陈代谢之用，同时把全身各部组织的代
谢产物，如二氧化碳、尿素等，分别运送到肺、肾和皮肤等处排出体外，从而维持人体的新陈代谢和
内环境的稳定；它还将为数众多的与生命活动调节有关的物质（如激素）运送到相应的器官，以调节
各器官的活动；淋巴系是组织液回收的第二条渠道，既是静脉系的辅助系统，又是机体防御系统的一
环。 3．心脏 心脏位于胸腔的纵隔内，膈肌中心腱的上方，夹在两侧胸膜囊之间。其所在位置相当于
第2～6肋软骨或第5～8胸椎之间的范围。整个心脏2／3偏向身体正中线的左侧。心脏的外形略呈倒置
的圆锥形，大小约相当于本人的拳头。心尖朝向左前下方，心底朝向右后上方。成体心脏内腔被完整
的心中隔分为互不相通的左、右两半。每半心在与冠状沟一致的位置上，各有一个房室口，将心脏分
为后上方的心房和前下方的心室。因此心脏被分为右心房、右心室、左心房和左心室。分隔左、右心
房的心中隔叫房中隔；分隔左、右心室的叫室中隔。右心房、右心室容纳静脉性血液，左心房、左心
室容纳动脉性血液。成体心脏内静脉性血液与动脉性血液完全分流。 右心房通过上、下腔静脉口，接
纳全身静脉血液的回流，还有一小的冠状窦口，是心脏本身静脉血的回流口。 右心房内的血液经右房
室口流入右心室，在右房室口生有三尖瓣（右房室瓣），瓣尖伸向右心室，尖瓣借腱索与右心室壁上
的乳头肌相连。当心室收缩时，瓣膜合拢封闭房室口，以防止血液向心房内逆流。右心室的出口叫肺
动脉口，通向肺动脉。在肺动脉口的周缘附有三片半月形的瓣膜，叫肺动脉瓣，其作用是当心室舒张
时，防止肺动脉的血液反流至右心室。左心房通过四个肺静脉口收纳由肺回流的血液，然后经左房室
口流入左心室，在左房室口处生有二尖瓣（左房室瓣）。左心室的出口叫主动脉口，左心室的血液通
过此口入主动脉，向全身各组织器官分布，在主动脉口的周缘也附有三片半月形的瓣膜，叫主动脉瓣
。二尖瓣和主动脉瓣的形状、结构及作用与三尖瓣和肺动脉瓣的基本一致。此外，以下结构对保证心
脏正常活动也具有重要作用：①心传导系统，它是由特殊的心肌纤维所构成，能产生并传导冲动，使
心房肌和心室肌协调地规律地进行收缩，从而维持心脏收缩的正常节律。 ②心脏的血管，心脏的动脉
为发自升主动脉的左、右冠状动脉，其静脉最终汇集成冠状静脉窦开口于右心房。供给心脏本身的血
液循环叫冠状循环。 4．血管 血管系由起于心室的动脉系和回流于心房的静脉系以及连接于动、静脉
之间的网状的毛细血管所组成。血液由心室射出，经动脉、毛细血管、静脉再循环流入心房，循环不
已，根据循环途径的不同，可分为大（体）循环和小（肺）循环两种。大循环起始于左心室，左心室
收缩将富含氧气和营养物质的动脉血泵入主动脉，经各级动脉分支到达全身各部组织的毛细血管，与
组织细胞进行物质交换，即血中的氧气和营养物质为组织细胞所吸收，组织细胞的代谢产物和二氧化
碳等进入血液，形成静脉血。静脉血再经各级静脉，最后汇合成上、下腔静脉注入右心房。而小循环
则起于右心室，右心室收缩时，将大循环回流的血液（含代谢产物及二氧化碳的静脉血）泵入肺动脉
，经肺动脉的各级分支到达肺泡周围的毛细血管网，通过毛细血管壁和肺泡壁与肺泡内的空气进行气
体交换，即排出二氧化碳并摄入氧气，使血液变为富含氧气的动脉血，再经肺静脉回流到左心房。 由
上述可见，动脉是由心室发出的血管，在行程中不断分支，形成大、中、小动脉。动脉由于承受较大
的压力，管壁较厚，管腔断面呈圆形。动脉壁由内膜、中膜和外膜构成，内膜的表面由单层扁平上皮
（内皮）构成光滑的腔面，外膜为结缔组织，大动脉的中膜富含弹力纤维，当心脏收缩射血时，大动
脉管壁扩张，当心室舒张时，管壁弹性回缩，继续推动血液；中、小动脉，特别是小动脉的中膜，平
滑肌较发达。在神经支配下收缩和舒张，以维持和调节血压以及调节其分布区域的血流量。 静脉是引
导血液回心的血管，小静脉起于毛细血管网，行程中逐渐汇成中静脉、大静脉，最后开口于心房。　
　⋯⋯
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