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前言

　　你即你的身体。
它限制了你，也支撑着你。
它束缚和控制着你，招你喜欢也让你烦恼。
然而，它的活动就像一个谜。
我们得承认：每个人都或多或少地会在意自己的身体状况，虽然大部分人对于自己身体正面的特征了
如指掌——脸部的对称和轮廓起伏、躯干的曲度、大腿的围度、腹部的凸起、脚趾的伸展等。
但是，又有多少人明白身体内部的秘密呢？
圣·奥古斯汀说过：我们好高骛远地探寻高山和宇宙的奥秘，却对自己身体内部的奇妙不假思索。
　　健康的时候，身体的运转如此顺利，我们甚至会忘记了它的存在。
大多数情况下，只有当身体出现疾病和紊乱时，才会引起我们对身体的关注。
事实上，很多人是在努力地逃避了解身体内部的情况，因为他们潜意识里认为没有状况是最好的状况
。
　　其实不然。
明白这个道理是缘于曾经有一阵子，我因为生活紧张劳累，患上了严重的流行性感冒。
这场感冒令我好几个星期都打不起精神，并且剥夺了我所喜欢的身体感觉：劳动和运动的快感、孩子
们身上香甜的气味，还有其他的感官快乐，比如好胃口、酣畅的睡眠。
当我终于康复了的时候，我不但为重获健康而倍感放松和快乐，而且突然开始对认识自己的身体产生
了浓厚兴趣。
我健康时身体的快感来源于哪里？
偶尔的健康问题如何产生？
我意识到自己对身体内部的奥秘一无所知，不论在健康还是生病的时候。
比如，我不知道消化的过程，以及它的前奏——饥饿感产生的深层原理。
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内容概要

著名科普作家珍妮弗·爱克曼以其敏锐的眼光，生动的文笔，揭示了人体的秘密。
从感官的刺激到睡梦的幻想，通过带领我们体验人体典型的一天，展示了人体前所未见的繁忙、巧妙
、神奇的历程。
  在过去的十几年中，遗传学和医学成像的发展使我们可以深层次地观察人体，其中最令人惊叹的发
现之一就是：人体是有高度节奏感的生物。
它就像一个时钟——测定秒、测定分、测定天数和生命中的季节。
爱克曼将个人生活中的点滴和每个人的生活经验穿插起来，揭示我们的行为与生物节律同步的重要性
，以及轻视它们就会给我们带来真正的灾难。
通过本书，我们会了解到一天中喝鸡尾酒、小睡、安排体育运动、吃药以及其他事情的最佳时间。
这本书生动有趣、深入实际、引人入胜，会使你以全新的眼光看待你的身体，了解你的身体。
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作者简介

珍妮弗·爱克曼(Jennifer Ackerman)：为美国《国家地理》《纽约时报》和其他出版物撰稿人。
作为一名记者，她去北海道探寻过丹顶鹤的踪迹，探访过黑猩猩的生活，跟随地质学家在北卡罗莱纳
州追踪过飓风，和调研全球变暖研究队一起乘船穿越过太平洋，在中国偏远的地方搜寻过恐
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章节摘录

　　CHAPTER 1 早晨　　一、唤醒你的身体　　——生物体内部的节律与太阳活动同步　　从醒来进
入完全清醒的状态，这一过程会比较缓慢。
刚醒来时那种昏昏沉沉、迷迷糊糊的状态叫做睡眠惯性，几乎每个人都有。
　　我的眼睛只能睁开一条缝，刚好能看清时钟上的数字：早晨5：28，比定的闹铃时间早了2分钟。
除了远处一只燕雀发出的轻柔婉转的鸣唱，周遭仍是一片宁静。
虽然星光渐渐黯淡，但是再过1小时，太阳的第一缕光将会从地平线上升起。
　　或许你和我一样：在等待闹钟的闹铃响起，却提前一两分钟醒来。
可能你不是因为睡足了而自然醒的，那么到底是什么原因呢？
有人抱怨一些细小的噪音会吵醒他们，那是典型的早晨的噪音，比如，高速公路上渐起的车辆行驶声
，或者过往的邮车声，甚至是机械闹钟，闹铃响起前发出的轻微嘀嗒声。
的确，即使在睡眠时，我们的大脑也很善于处理声音，因此我们才会买听觉型闹钟，而不是嗅觉型闹
钟。
尽管有人说，他们曾被臭鼬的腐臭味和过滤咖啡的醉人香气薰醒过，但是，一项新的科学研究却证明
了相反的结论：布朗大学的专家们证明，人在睡眠初期，对于薄荷油和有强烈刺激性气味的吡啶（焦
油中的一种成分，常用作木柴的除草剂）会毫无反应。
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媒体关注与评论

　　富有真知卓见的文字向我们呈现了我们称之为人体的精妙机制。
　　——《柯克斯书评》　　这是研究正常人体生理学方面的一本全新、有趣的书，带你经历引人入
胜、非凡奇特、面面俱到的人体之旅。
　　——《纽约时报》
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编辑推荐

　　《人体生物钟使用手册》一天24小时内发生在身体里错综复杂而又奇妙有趣的事情。
　　人体的各种活动如果能顺应生物钟的规律要求，就可以达到健、寿、智、乐、美的境界，否则，
人体必将受到某些损害，表现为疲劳、低智、寡欢、早衰和疾病，按生物钟的规律办事，按时作息、
有劳有逸、按时就餐、不暴饮暴食，调好生物钟，顺应自然，从而达到以自然之道养自然之身的目的
。
　　生物钟节律养生，风靡世界的最佳养生法之一。
　　身体一天的生命历程　　1点　　进入有梦睡眠期，易惊醒，对痛特别敏感，有些疾病易加剧。
　　2点　　肝脏把一些有害物质清除体外。
此时人体大部分器官基本处于休整状态。
　　3点　　全身休息，肌肉完全放松，脉搏和呼吸次数逐渐减少。
　　4点　　血压更低，脑部的供血量最少，呼吸仍然很弱，患重病的人容易死亡。
　　5点　　人体已经历了3-4个“睡眠周期”，此时醒来起床，很快就能进入精神饱满状态。
　　6点　　此时机体已经苏醒，为第一次最佳记忆时期。
　　7点　　体温继续上升，血液循环加速流动，免疫功能加强。
　　8点　　机体休息完毕，开始进入兴奋状态，为第二次最佳记忆时期。
　　9点　　各部分神经兴奋性提高，记忆仍保持最佳状态，疾病感染率较低。
对痛觉最不敏感。
　　10点　　人体处于第一次最佳状态，苦痛易消。
　　11点　　人体不易感到疲劳，几乎感觉不到大的工作压力。
　　12点　　人体的全部精力都已调动起来。
全身总动员，需求进餐。
　　13点　　午饭后，白天第一阶段的兴奋期已过，有些疲劳，宜适当休息，最好午睡30分钟到1小时
。
　　14点　　精力开始消退，此时是24小时周期中的第二个低潮阶段，反应变得迟缓。
　　15点　　身体重新改善，感觉器官此时尤其敏感，人体重新走入正轨。
　　16点　　此时易发生“餐后血糖升高”。
因此应避免摄入过多糖分。
　　17点　　工作效率更高。
嗅觉、味觉处于最敏感时期，听觉处于一天中的第二次高潮。
　　18点　　体力和耐力达一天中最高峰，此时痛感重新下降。
　　19点　　血压开始上升，心理稳定性降到最低点，精神最不稳定。
　　20点　　体重最重，反应异常迅速、敏捷。
　　21点　　记忆力特别好，为一天中最佳的记忆时间。
　　22点　　免疫功能增强，白细胞增多。
呼吸减慢，心跳降低。
激素分泌下降。
　　23点　　人体准备休息，细胞修复工作开始。
　　24点　　身体开始更换已死亡的细胞，建立新的细胞。
为下一天作好准备。
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