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《走进健康》

内容概要

《走进健康》内容简介：随着经济的发展，社会的进步，人们在逐渐富裕起来后，对自己的健康重视
程度越来越高了。我们现在最常用的一句祝福语就是“祝你健康”。对健康的重要性，曾经有学者把
健康比喻为“1”，财富、地位、事业等比喻为“0”，有了健康这个“1”，后面的“0”越多，意义
才越大。由此可见，健康对一个人、一个家庭乃至一个民族，都是十分重要的。幸福的家庭、成功的
事业、美好的生活⋯⋯无不以健康为基础。珍惜生命、关爱健康、营造健康的人生，是你我他共同的
目标。而要实现这个目标.最重要、最科学的办法是从关注自己及家人的健康开始！
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第二节 旅游中的饮食卫生与住宿
第三节 旅游出行中的注意事项
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章节摘录

插图：六、神经系统的组成及其主要生理功能人类的神经系统是进行思维和意识活动的重要器官。神
经系统又分为中枢神经和外周神经。中枢神经包括脑和脊髓，分别位于颅内和脊椎的椎管内。脑又分
为大脑、间脑、脑干（中脑、脑桥和延髓）和小脑。外周神经中由脑发出的称脑神经，共有12对；与
脊髓相连的称为脊神经。外周神经的末梢分布于人体的各个器官和组织。脑是控制、调节人体各种器
官的总枢纽，而神经细胞又是一切智慧和行为的物体基础。人脑是由约140亿个神经细胞组成的极其复
杂的思维系统，据估计，它可以储存1000万亿信息单位。外周神经主要负责把中枢神经的指令传递下
去，同时把机体对外周的感受传到大脑，往返不息，周而复始，完成生命的正常生理活动。七、泌尿
系统的组成及其主要功能泌尿系统是由位于腹腔内左右两侧肾脏和连接两侧肾脏的左右输尿管以及膀
胱和尿道组成。临床上通常把肾脏和输尿管称为上泌尿道，膀胱及尿道称为下泌尿道。泌尿系统的主
要作用是生成和排出尿液，通过尿液的排泄，带走体内代谢过程中产生的废物；同时，根据尿量和尿
液成分的变化，调节水、盐代谢和维持体内酸碱平衡；排泄代谢的废弃物，如蛋白质代谢（尿素、尿
酸、肌肝等）产物、汞、铅等；我们所服用的药物，在体内代谢后绝大多数均要经肾脏排出体外：调
节水和无机盐的代谢。正常人水的摄人量和排出量相近，以保持人体水的平衡，如果进入人体的水超
过人体需要时，多余部分主要靠尿液排出体外；反之，人体内水分不足时，尿量就会减少以维持体液
平衡。肾脏在排泄过程中产生的酸性物质，如乳酸、酮体、硫酸和磷酸等，可被排出体外，保留碳酸
氢钠等碱性物质，通过以上作用保持人体内的酸碱平衡。
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编辑推荐

《走进健康》：健康生活方式口诀吃饭定时定量，饭菜选择多样选择低脂低盐，垃圾食品别想经常自
制果汁，茶水交替多样充足按时睡眠，适量运动益康清心寡欲自在，心情舒畅健康
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精彩短评

1、值得一读，受益
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