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内容简介

《人体使用手册（超值全彩白金版）》是一部详尽介绍男女老少的人体运行规律、疾病防治及养生保健知识的大全集，分为三个部分。第一部分对人体九大系统、各个重要器官都进行了介绍；第二部分分析从少到老经常出现的各类异常状况所预示的疾病，各大系统常见疾病的病因、症状和防治措施；第三部分针对不同年龄段人群、不同季节、不同生活环境下的身心养护做了专题式的论述。
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前言

上篇 正确认识和使用身体

第一章 探索人体的重要性

人体基本结构

营养素

血压和脉搏

人体的能量分析

第二章 运动系统

骨

关节

肌肉

颅骨

颈

颌

肩

脊柱

肋

肘

手

手腕

骨盆

髋

膝盖

胫

足

踝

第三章 消化系统

口腔

唾液腺

牙齿

食管

胃

小肠

大肠

直肠

肝

胰腺

阑尾

胆囊

第四章 呼吸系统

鼻

咽喉

气管、支气管

肺

扁桃体

声带

第五章 循环系统

心脏

血液

动脉

静脉

淋巴系统

脾

第六章 泌尿系统

肾

输尿管

膀胱

尿道

第七章 女性生殖系统

乳房

卵巢

输卵管

子宫

阴道

外阴

第八章 男性生殖系统

睾丸

附睾

输精管与射精管

阴囊

阴茎

前列腺

第九章 神经系统

脑

脊髓

周围神经

第十章 内分泌系统

垂体

甲状腺

肾上腺

胸腺

第十一章 感受器

皮肤

眼睛

耳朵

唇

舌

头发

指甲

趾甲

汗腺

泪腺

下篇 防治常见疾病

第一章 识别疾病信号

不容忽视的疼痛

体表症状

眼部异常

耳鼻喉的异常表现

四肢异常

心血管的求救信号

泌尿和排泄

妇科疾病

男科疾病

小儿身体的警讯

第二章 运动系统常见疾病的防治

骨质疏松症

关节炎

第三章 消化系统常见疾病的防治

消化不良

食物中毒

腹胀

腹泻

便秘

第四章 呼吸系统常见疾病的防治

感冒

哮喘

第五章 循环系统常见疾病的防治

晕厥

心悸

高脂血症

中风

高血压

低血压

冠心病

第六章 泌尿系统常见疾病的防治

尿痛

尿路感染

第七章 女性生殖系统常见疾病的防治

经前综合征

痛经

更年期综合征

乳腺癌

宫颈癌

子宫内膜异位症

生殖道感染

第八章 男性生殖系统常见疾病的防治

阳痿

早泄

性欲亢进

性欲低下

少精症

无精症

弱精症

第九章 性病

艾滋病

其他性病

第十章 神经系统常见疾病的防治

失眠

神经衰弱

抑郁症

头痛

偏头痛

癫痫

帕金森病

老年痴呆症

第十一章 内分泌系统常见疾病的防治

糖尿病

第十二章 感受器常见疾病的防治

皮肤常见疾病

五官常见疾病

第十三章 一些癌症的防治

口腔癌

鼻咽癌

附录 如何呵护身体

一 十二时辰养生法则

生物钟

二 四季交替中的身体保养

春季养生

夏季养生

秋季养生

冬季养生

二十四节气养生法则

精彩内容试读

指甲

指甲是由一种名叫角蛋白的脆弱的纤维物质构成的。它的主要功能是保护手指尖，使其免受尖硬物的刺激；提高手指尖触觉敏感度；保持手指拾物或操作小物品的能力。

指甲主要包括以下几部分。

指甲尖：也叫指甲前缘，是指甲面从甲床分离的部分，由于下方没有支撑，缺乏水分及油分，所以

容易裂开。甲床表皮

指甲体：也叫甲盖，是由位于指甲根部的甲母构成的。

指甲沟：指甲的外框，如果太干燥，便容易长出肉刺。

指甲弧影：也叫半月区，是位于指甲根部白色如半月形的地方。

它对指甲起到保护作用，俗称“健康圈”。

指甲床：支撑指甲皮肤的组织，与指甲紧密相连，供给指甲水分，下面血管密布，使指甲呈粉红色。

指甲根：位于指甲根部，在甲基的前面，极为薄软，其作用类似于农作物的根茎。

甲床表皮：即“软皮”，其功能在于保护柔软的指甲。

指甲基质：位于指甲根部，含有毛细血管、淋巴管和神经。其作用类似于土壤，指甲基质是指甲生长的源泉，指甲基质受损时，指甲会停止生长或畸形生长。

健康的指甲应该是光滑、亮泽、圆润饱满、呈粉红色的，指甲每个月生长3毫米左右，新陈代谢周期为半年。指甲的生长速度随季节发生变化，一般夏季生长速度较快，冬季较缓慢。

指甲要经常修剪，保持清洁，指甲内不能有污垢，用小刷子擦洗干净。

指甲保护不当，会造成传染病的传播、损伤指甲等问题。保护指甲应该注意以下4点：

（1）为了减少传染病传播，应该避免和他人共用修指甲的工具。（2）修剪指甲的时候不应该用手撕坏死的指甲表皮，而是应该用指甲刀轻轻地剪去。

（3）避免用锉子来磨指甲，因为这样很容易损伤指甲的健康。

（4）不要把指甲修剪成“鸡蛋状”，因为这样虽然好看但是却很容易令指甲根部受到伤害。

盗汗

益汗是中医的说法，是以入睡后出汗异常，醒后汗泄即止为特征的一种疾病。凡是影响人体体温调节中枢，以及使交感神经兴奋性增高的原因和疾病，都可以引起盗汗。如果出汗量较少，醒后汗即止，不伴有不舒适的感觉或仅有口干咽燥的感觉，一般不会对身体损伤太大。但如果出汗量极大，甚至可使被褥浸湿，常伴烦躁、头晕、消瘦、疲乏不堪、尿量少、大便干燥等症状，时间久了就会发生脱水等情况，严重威胁着患者的健康与生命安全。

治疗

如果是气虚引起的盗汗，一般是血管扩张功能不好，可用补中益气汤加减方来调整；心血不足造成的盗汗，心悸少寐，宜补血养心，以归牌汤加减方来治疗；如果是阴虚体质引起，身体出现燥热症，也会有盗汗的情况，此时可用六味地黄丸加减方来改善；对阴虚火旺的盗汗，五心烦热，宜滋阴降火，以当归六黄汤加减方。

预防

注意避免一些辛辣、刺激性、燥类的食物，多吃一些清淡的食物以使汗腺的分泌功能得到恢复。
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