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躲避“身体陷阱”，享受美好生活
因李春雨

《这本书可能救你的命：幽默有趣

的人体维修指南》，[英] 卡兰·拉詹著，

胡小锐译，中信出版集团 2024年 12

月出版，定价：69元

“如何用简单的方法提升睡眠质

量？拔鼻毛有什么危险？用意念缓解痛

苦可行吗？”分享这些健康冷知识的是

卡兰·拉詹。他是帝国理工学院的一名

医学博士、外科医生，也是一位在社交

媒体上拥有 700 多万粉丝的“网红”。

他曾因在互联网上向网友分享“如何

顺畅地排便”一炮而红。

“我喜欢打破身体神话，探索本不

应该成为禁忌的话题。”拉詹在自己的

作品《这本书可能救你的命：幽默有趣

的人体维修指南》中提到，当涉及健康

问题时，不谈论个人情况会给人类造

成巨大的伤害。因此他想在书中纠正

这个错误，希望读者可以将他的作品

视为教育读物，也可以把它看作是一

本身体使用指南。

轻松的健康指南

拉詹擅长运用简洁有力的比喻，

深入探讨科学事实。例如他将人体

比作“行走的水袋”、将大脑中的下

丘脑比喻为“晴雨表”，生动地揭示

了人体在水分摄入上的脆弱性和复

杂性。

在人类身体极度缺水的情况下，

身体会从各个器官包括大脑中窃取水

分来维持生命。下丘脑帮助人体掌握

水分的摄入与排放。但这一机制有轻

微的延迟。所以，身体在摄入水分后，

需要等一段时间才能意识到“水箱”里

有足够的水。如果在非常口渴时鲁莽

地在短时间内喝下 5 升水，细胞里就

会有过多水分，从而易导致低钠血症，

严重时可能危及生命。

拉詹通过对人体脆弱性的分析，

提出了“每天摄入大约 2 升水”的建

议。这不仅是一个简单的健康建议，更

反映了他对人体功能运作的深刻理

解：即便在极端情况下（如暴风雪或肢

体受伤时），人体也能幸存；但若缺水

或水分过多，可能会迅速引发严重的

健康问题。拉詹用通俗易懂的方式，向

读者解释了水分在人体中扮演的复杂

角色，并劝诫大家理性对待水的摄入，

以免走入健康误区。

除此之外，拉詹还对人们生活习

惯的细节提出了很多建议。他认为生

活方式也会影响身体健康，例如一心

多用会给大脑增添负担，使工作效率

降低，而专注于一件事时大脑则表现

得最好；为保护听力，要尽量减少耳机

带来的损害，如在听音乐时把音量控

制在最大音量的 60%以内；为保证睡

眠质量，应该把饮用最后一杯咖啡的

时间限定在下午 2 点之前，以减轻咖

啡因的影响。

“哪怕只是对睡眠方式有一些微

调，或者告别消化不良，至少轻微的改

变有助于减缓从出生那一刻起就开始

经历的不可避免的身体衰退。”拉詹希

望尽自己微薄的力量，帮助读者改善

健康状况。

“不伟大”的医学初衷

拉詹在书中以诙谐而深刻的笔

触回顾了自己踏入医学领域的初衷。

他坦言，自己并非典型的“想帮助别

人”的医学追梦者，而是对人体运作

方式的痴迷所驱使。1996 年，童年时

期的拉詹目睹表弟因阑尾破裂而倒

下的经历，这让他第一次直面人体的

脆弱，也为他提供了一种对医学全新

的理解。

然而，长大后的拉詹随着职业生

涯的深入，医学视角从单纯的敬畏转

向了更复杂的观察——他不仅惊叹于

人体的精妙设计，也对其“自毁倾向”

感到震惊。“我对人体的乐观看法从我

进入医学院的那一刻起就蒙上了阴

影，并在我多年行医过程中变得越发

暗淡。”他在书中写道。他的医学经历

反而让他意识到，进化带给人类的不

仅是生存的奇迹，也充满了漏洞。

正如他在书中戏谑地形容，人类

的身体是一幅活生生的、会呼吸的油

画，有一些代代相传的特征，还有看起

来毫无用处的结构。“人类是许多错误

和尝试的总和，只是进化掩盖了证

据。”拉詹认为，这种充满矛盾的情感，

既促使他深入研究医学，又使他希望

通过这本书，向读者解释维持生命的

身体功能。

在书中，他向读者揭示了日常感

知中的种种“谎言”，使大家对自己身

体的“可靠性”产生了深深的怀疑。拉

詹举例，“当你吃薄荷糖时感受到的清

凉，其实是大脑被骗了———薄荷醇分

子激活了神经中的 TRPM8 蛋白，让

你误以为温度下降，而实际温度未变，

只是你的大脑在自导自演。”

关于人们常感受到的“潮湿感”更

是彻头彻尾的错觉，因为人类根本没

有湿度感受器。“当你坐在马桶上或者

抓起一条毛巾时，你所谓的‘湿润’感，

其实是你的大脑胡乱拼凑触觉和温度

感知得出的一个假象。”拉詹用这种充

满颠覆性的讲述方式，让读者忍不住

惊讶于身体的“不靠谱”。

拉詹的写作角度别出心裁，他不

像传统科普作家那样正襟危坐地灌

输知识，更像是一位调皮的解密者，

带着读者拆穿身体的“骗局”，揭开那

些被人们误以为是真理的感官体验。

他的语言轻快生动，甚至带着一种

“捉弄大脑”的乐趣，让科学知识变得

妙趣横生。这种写作方式不仅让人读

得津津有味，还会让其不自觉地开始

观察和质疑自己的日常体验：你真的

在感受清凉吗？你的皮肤真能感知湿

度吗？

医学专家与幽默大师的结合

拉詹的写作没有冗长的理论，也

不强行灌输某种绝对正确的健康观

念，而是以一种轻松、务实的方式，让

读者在欢笑中掌握对自己真正有益

的信息。例如，在大部分时间里，人主

要用一个鼻孔呼吸，每隔几个小时，

就会自动转到另一个鼻孔。这被称为

鼻周期。

在谈及饮食时，拉詹摒弃了严苛

的健康标准和极端的饮食理论，强调

整体饮食模式的重要性。他鼓励读者

关注植物性食物、富含健康脂肪的海

鲜和发酵食品，同时也坦然承认，偶尔

吃蛋糕并不会毁掉健康。他的观点兼

具科学性和包容性，既提供了实用建

议，又不过分苛责，从而让健康饮食成

为一种可持续的生活方式，而不是充

满焦虑的自我约束。

此外，他书中的“自救妙招”部分，

更是他风格的典型体现———简明扼

要、直击要点，避免废话和陈词滥调。

他不会告诉读者“记得呼吸”这样显而

易见的道理，而是提供真正能帮助应

对身体各种小故障的实用技巧。

比如，脑震荡是轻型脑损伤，可

以恢复，但患痴呆的风险会随时间的

推移而增加；经常揉眼睛会影响角

膜，甚至会影响眼睛的形状；视野中

出现的飘浮物是飞蚊症的症状，是正

常的，而症状加剧则要考虑视网膜脱

离的风险……

“我们的身体是一个整体，每一个

器官都发挥着重要的作用，而每一次

忽视或者失误都会给我们的身体带来

或多或少的伤害。”拉詹写道。

这本书的目标不是让读者成为健

康焦虑症患者，而是通过轻松的方式，

提高人们对身体的理解和自我照护能

力。拉詹的风格使本书像一本医学科

普书，也像一本充满睿智建议的生活

手册，让读者在笑声中收获健康知识。

同时，本书更像一面镜子，映照出现代

人对身体健康的疏忽和误解。

正如拉詹在书中所说：“相距很

远、看似不相干的器官就像合租公寓

里的房客一样，只要有一个人堵塞了

厕所，每个人都会受到影响”。在书中，

他通过探索肠道、大脑、心脏、肺、骨骼

等方面的知识，引导读者安全地避开

身体设置的各种生物陷阱，提高生活

质量。

“相距很远、看似不相干的
器官就像合租公寓里的房客一

样，只要有一个人堵塞了厕所，
每个人都会受到影响。”
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