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《人体使用手册》

前言

由于工作繁忙，生活压力大，健康意识的缺位，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⋯⋯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，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？如果像机器一样，拥有一本
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——通过合理的膳食来补充人体必需的营养，如何保养人
体机器——感到疲倦时及时地放松、补足睡眠，何时检修机器——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，通过认真的学习，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“人体使用手册”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，而是化难为易，便于读者掌握和使用。
如同使用说明书一样，简单易懂。《人体使用手册·男人版》是系列图书中的一种，旨在为现代男性
提供更专业、更有针对性的健康帮助。
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内容概要

《人体使用手册:男人版》是一本专门针对现代男性生活、健康现状而编写的健康指南，是一本适用于
男性的人体使用手册，有助于读者化难为易，轻松读懂各种复杂的人体信号，正确地使用和呵护人体
这台高度精密的“机器”。
书中详细介绍了男性身体的各大系统、重要器官的结构、功能，针对各种男性常见疾病，深入剖析了
病因，并在综合国内外最新科学研究成果的基础上，给出了最为实用、科学的治疗方案和自我保健方
法。此外，还对营养、减肥、健美等最为男性所关注的各种问题做出了科学指导，帮助男性保持健康
，永葆青春活力。
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章节摘录

插图：系统一系列在结构和功能上具有密切联系的器官结合在一起，共同行使某种特定的生理活动，
构成了人体的系统。人体可分为9大系统，即：运动系统、呼吸系统、消化系统、泌尿系统、生殖系
统、循环系统、神经系统、内分泌系统、感觉器系统。·运动系统。运动系统是由骨、关节和骨骼肌
共同组成的。运动系统构成人体的基本轮廓，起着运动、支持和保护的作用。·呼吸系统。呼吸系统
是由传导部和呼吸部组成的。传导部包括鼻、咽、喉、气管、支气管和肺内的各级支气管。传导部的
功能是过滤、湿润和温暖或冷却空气。呼吸部包括肺内细支气管以下至肺泡的部分。呼吸部的功能是
吸入氧气，呼出二氧化碳。呼吸系统既有呼吸的功能，又有运送气体的功能。·消化系统。消化系统
是由口到肛门的管道和开口于此管道的附属腺体组成的。消化系统的功能是消化食物、制造营养、排
泄废物。·泌尿系统。泌尿系统是由肾、输尿管、膀胱和尿道组成的。泌尿系统的功能是调节体液，
维持电解质平衡，排出体内溶于水的代谢物。·生殖系统。生殖系统是由内生殖器和外生殖器组成的
。生殖系统的功能是分泌性激素，产生生殖细胞，繁殖下一代。·循环系统。循环系统是由心脏、血
管、淋巴组织、淋巴管、淋巴器官组成的。循环系统的主要功能是运送血液、营养和淋巴液，参与体
液的调节，保障人体各组织器官的代谢需要。·神经系统。神经系统是由中枢神经系统（由脑和脊髓
构成）和周围神经系统（由全身神经网络组成）两部分组成的。神经系统是人体内起主导作用的系统
，控制和调节人体其他各系统的活动，使人以一个整体适应着不断变化的内、外环境。
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编辑推荐

《人体使用手册:男人版》：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。这是一本男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·男人版》是一本以全新科学理念为指导的男人人体使用说明书，为
你详解男性身体的各个系统、器官和组织的功能和运作原理，以及各种常见疾病的原因。男性为何多
患脂肪肝？痛风是如何引发的？男性中年发福后会引发哪些疾病？困扰你的种种生理问题的答案都将
在书中一一揭晓，从而帮助你全面了解自己的身体。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，身体也是一样的。对于现
代男性而言，只有养成良好的生活习惯，合理地使用自己的身体，才能真正保证身体健康，提高生活
质量。《人体使用手册:男人版》将为你提供科学的建议，提示日常生活中需要注意的问题，帮助你合
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。作为一本人体使用说明书，《人体使用手册:男人版》详尽介绍了保养身体的秘
诀，比如日常生活中如何应对肌肉拉伤，如何免遭慢性疾病的损害，预防椎间盘突出，避免高血压、
高胆固醇、高血脂，防止脱发等。另外书中还介绍了提高自身免疫力、减肥、健美等问题，帮助你全
方位地呵护自己的身体。《人体使用手册·男人版》是一本男人人体使用说明书，指导你了解自己身
体的构造、运行状况、维护和保养的方法。所有同男性身体健康有关的问题。你都可以在《人体使用
手册:男人版》中找到答案。如何远离高血压、高血脂、高胆固醇，如何避免运动时骨折和肌肉拉伤，
男性在不同年龄阶段如何进行自我护理和保健，如何解决过早脱发、秃顶的问题，如何减掉多余脂肪
让自己更健康更有型⋯⋯
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精彩短评

1、男士健康书 多学习 长见识
2、老师看的，我也不知道了
3、书做的一般，包括内容以及排版。
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