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内容概要

　　如何把握身体健康的预警信号，做到有病早知道？
这是本书的基本立意和主题。
　　凡事预则立，不预则废，身体健康也是如此。
病前预防胜过病后吃药，日常保健胜过临时锻炼。
《身体健康枕边书2》与其他健康书籍最大的不同在于，从身体各部位、各器官的特征和变化，以及
排泄、饮食等日常行为的特点来告诉读者，如何在身体疾患发展的早期发现健康的隐患，早作预防，
早作治疗，使身体的重大疾病在早期就得到诊疗和防治；《身体健康枕边书2》还总结了各种常见病
在发病早期的症状，以提醒读者提防和注意，做好身体健康的自测自查。
　　请你试着把本书放在枕边，在闲暇或者不适的时候，打开它，从中学习身体预警的各项知识，做
到小病早知道、大病早预防、有病会疗养、没病保健康。
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书籍目录

第一篇 了解人体的奥妙第一章 人体的奥妙第二章 人为什么会生病第三章 掌握简单的病理第二篇 看体
貌，查健康第四章 头发与健康第五章 脸色与健康第六章 眼睛、眉毛与健康第七章 鼻子与健康第八章 
舌头与健康第九章 口气与疾病第十章 出汗与健康第十一章 指甲与健康第十二章 手相与健康第十三章 
肚脐与健康第十四章 观足测健康第三篇 现代谢，查健康第十五章 饮食与健康第十六章 排便与健康第
四篇 视行为，查健康第十七章 人际交往与健康第十八章 情绪与健康第十九章 运动与健康第五篇 辨环
境，查健康第二十章 天气与健康第二十一章 家居环境与健康第二十二章 环境污染与健康第六篇 走出
身体亚健康第二十三章 亚健康的自我诊断第二十四章 走出亚健康第二十五章 定期检查第七篇 常见疾
病的自我诊断与防治第二十六章 眼病的自我诊断与调养第二十七章 神经衰弱第二十八章 呼吸道传染
病第二十九章 胃肠炎第三十章 肝炎第三十一章 肾炎第三十二章 心脏病第三十三章 高血压第三十四章 
糖尿病第三十五章 性功能障碍第三十六章 癌症
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章节摘录

　　第七节 人体功能时刻表 　　就像24小时周期循环的钟表一样，生物体本身也大都存在着一种功能
的时间节律，所以称之为“生物钟”节律。
以24小时为周期，人体各项功能呈现如下的变化规律： 　　凌晨1时 大多数人已入睡数小时，此时处
于易醒的浅睡阶段，对疾病特别敏感。
 　　2时 在这段时间里，肝脏活动异常活跃，加紧生产人体所需要的物质，同时加紧清除肝脏和血液
中对人体有毒害的物质，仿佛进行着人体内的“大扫除”。
而大部分器官工作效率减慢。
 　　3时 肌肉完全放松，血压降低，呼吸和心跳次数均减少，全身进入休息状态。
 　　4时 脑部供血进入一天中的最低点，血压进一步降低。
全身器官工作节律虽较缓慢，但听觉灵敏，稍有响动即惊醒。
此时是各种严重疾患者易死亡的时刻。
 　　5时 经历了浅睡、做梦、深睡几个阶段之后，人的精力基本恢复。
此时起身，会有精神饱满之感。
肾脏几乎不进行工作。
 　　6时 心跳加快，血压开始回升，往往不想起床，具有不安全的感觉。
 　　7时 人体免疫功能已经达到高峰状态，此时对病菌或病毒侵袭的抵抗力较强。
 　　8时 肝内有毒物质排除殆尽，不宜饮酒。
 　　9时 心脏进入全负荷状态，反应性及活动性提高，痛感降低。
 　　10时 精力十分充沛，是工作、学习和运动的最佳时期。
 　　11时 心脏工作仍然非常努力，人体不易有疲劳的感觉。
 　　12时 各器官和系统活跃，人体全身进入总动员。
此时最好推迟一会几再吃午餐。
 　　13时 上半天最佳工作时间已经过去，容易感到疲劳，最好进行午休。
部分糖元进入血液，肝脏逐渐进入休息状态。
 　　14时 人脑反应迟钝，是一天24小时中的第二个活动能力最低点。
 　　15时 情况开始好转，工作能力逐渐恢复。
人体器官此时最为敏感，特别是嗅觉和味觉。
 　　16时 血糖增加，但很快会降下去，因而一般不会引发疾病。
 　　17时 此时工作效率较高，是运动员强化训练的最佳时机。
 　　18时 痛感重新下降，可以适当增加活动量。
 　　19时 血压增高，情绪变得不甚稳定，容易发脾气。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　请你试着把本书放在枕边，在闲暇或者不适的时候，打开它，从中学习身体预警的各项知识，做
到小病早知道、大病早预防、有病会疗养、没病保健康。
　　让你有病早知道的健康自测自查手册。
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