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·这是一部从现代语境出发、回溯人类历史的人体进化简史，一本从进化、健康与疾病
的相互关系着手、审视人体命运的权威著作。

·作为哈佛大学进化生物学教授，作者丹尼尔·利伯曼在书中汇集了多年来针对人体进
化展开的深入研究，详细讲述了人类如何一步步落入了当前失配性疾病频发的泥沼。而
进化无疑是帮助我们寻找病因、预防并治疗失配性疾病的一剂良方，得以让我们重新思
考人类的过去、现在和未来！

作者介绍: 

·哈佛大学人类进化生物学教授，人类进化生物学系主任。

·1964年出生于美国麻省，1993年获哈佛大学人类学博士学位。

·研究领域横跨古生物学、解剖学、生理学、实验生物力学等多个学科。在研究方法上
，既注重实验室研究，也频繁到野外进行考察。
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·在人脑进化领域取得巨大成就，2011年出版了权威著作《人脑的进化》（The
Evolution of the Human Head）。

·对跑鞋引起的损伤问题有深入研究，倡导和践行“赤足跑”，是跑圈内赫赫有名的“
赤足教授”（The Barefoot Professor）。

·从进化的视角研究人类的健康与疾病，认为糖尿病等现代疾病的增加是缓慢进化的身
体和文化进化的冲击共同所导致。

·2009年，获得Everett Mendelsohn 卓越导师奖；2010-2015年，荣获
“哈佛学院教授”称号。

目录: 前 言
引 言 适应意味着什么
“神秘猴子”带来的困惑
只要你认同变异、遗传、繁殖成功率差异的存在，那么你就一定会接受自然选择的存在
。我们不难接受狮子适应于非洲大草原，那么难道人类不适应于狩猎采集生活吗？事实
上，人体的许多特征都适应于我们进化所经历的环境，但不适应于我们通过文化创造的
现代环境。越来越多的失配性疾病，就是我们的身体对这些新环境适应不良或适应不足
的结果。
◇自然选择是如何起作用的是如何起
◇棘手的进化适应概念
◇为什么人类进化史很重要
◇为什么进化对现在和将来也很重要
第一部分：人类进化的五个阶段
01 直立猿
我们是如何成为两足动物的
最早的古人类是600万年前的乍得沙赫人、图根原人和卡达巴地猿，他们的显著特征是
适应了直立行走。许多证据显示，重大气候变化所导致的食物短缺，将人类带上了一条
不同于猿类表亲的进化道路。两足动物的优势是更有效率地采集食物，并减少行走时的
能量消耗。不过，直立行走是以牺牲速度为代价的，也不利于怀孕的准妈妈。
◇“ 缺失的一环”
◇谁是最早的古人类
◇最早的古人类站得起来吗
◇两足行走为什么重要
02 南方古猿
如何让我们不再完全依赖野果
最早的古人类可能偶尔才会食用叶子、植物根茎、草本植物和树皮，但这种食物多样化
的趋势在400
万年前大大加快了，因为随着开阔林地和草原栖息地面积扩大，可吃的野果越来越少。
“果子危机”对这些被称为“南方古猿亚科”的人类祖先产生了强大的选择压力，他们
的牙齿和面部为了咀嚼坚硬、有韧性的食物也发生了适应性改变。
◇320 万年前的露西
◇宽大厚实的牙齿
◇长途跋涉找块茎
◇你体内的南方古猿
03 最早的狩猎采集者
人属如何进化出接近现代人的身体
大约250
万年前，当首选食物变得稀少时，南方古猿每天要花费几个小时费力地咀嚼。幸运的是
，自然选择似乎更倾向于另一种革命性的解决办法以应对栖息地的不断变化：狩猎和采
集。正是这一变化，让南方古猿逐渐进化为人属。为了适应这种巧妙的生活方式，被自
然选择所选中的适应不是较大的脑容量，而是接近现代人的身体。



◇直立人怎样获取食物
◇徒步旅行
◇奔跑的进化
◇肠道和大脑
04 冰河时代的古人类
随着身体渐趋肥硕、变大，大脑如何进化
从100
多万年前的冰河时期开始，直立人开始向温带栖息地殖民。这些狩猎采集者的后裔分别
进化成海德堡人、尼安德特人和现代人类。现代人类大约在4
万年前来到欧洲，并取代了脑容量接近1 500
立方厘米的狩猎采集达人尼安德特人。此外，直立人于80
万年前来到印度尼西亚弗洛勒斯岛，在自然选择的驱动下，进化出了脑容量较小的霍比
特人。
◇我们的“表亲”尼安德特人
◇巨大的脑容量
◇肥胖的身躯
◇霍比特人的故事
05 有文化创造力的智人
现代人类如何用智慧和力量殖民世界
从大约5
万年前开始的文化和科技革命，帮助人类殖民了整个星球。自那以后，文化进化成为进
化的引擎，这个引擎非常强大、速度越来越快，逐步占据了主导地位。因此，是什么使
智人变得特别的呢？为什么我们是唯一幸存的人属物种？关于这些问题的最佳答案是：
我们的硬件中进化出了一些细微的变化，这些变化引发了一场软件革命，这场革命仍在
加速行进着。
◇ 谁是最早的智人
◇ 现代人类的大脑更好使吗
◇ 文化进化之路
◇ 智慧、力量和现代人类的胜利
第二部分：农业革命与工业革命
06 进步、失配和不良进化
适应于旧石器时代的身体与现代生活
农业革命和工业革命给人类带来了许多的好处，地球上的绝大多数人不仅有了足够的食
物，而且还能享受到健康长寿的生活。不过，众多的文化变化改变了人类基因与环境的
相互作用方式，诱发了许多健康问题。最为突出的就是所谓的“失配性疾病”：我们旧
石器时代的身体不能或不足以适应某些现代行为和条件所导致的疾病。
◇ 我们仍在进化吗
◇为什么医学需要一味“进化药”
◇失配假说
◇进化不良的恶性循环
07 失乐园
农业是“人类历史上最大的错误”
贾雷德·戴蒙德认为，农业是“人类历史上最大的错误”。尽管农业社会能生产出更多
的粮食，但农民往往为了追求高产而仅仅种植少数几种粮食，牺牲了质量和多样性。农
民食用大量淀粉类食物，而不是狩猎采集者食用的复杂碳水化合物。一代代过去以后，
农业开始导致一系列失配性疾病，因为旧石器时代数百万年的适应没有完全使人体做好
当农民的准备。
◇农业的传播
◇农民的饮食
◇人口、害虫和瘟疫
◇农业出现以来的失配和进化
08 身体的穿越
成也工业，败也工业
技术、经济、科学和社会变革引领的工业革命，在不到10



代人的时间内重塑了地球。工业革命改变了我们的生活方式和工作方式，甚至是睡眠方
式。在传染性疾病和营养相关疾病大幅下降的同时，2
型糖尿病、阿尔茨海默病患病率迅速提升。我们的体型更大了、寿命更长了，而失配性
疾病却呈现出蔓延趋势。这些变化有些是有益的，有些则是对尚待进化以适应新环境的
人体产生的负面影响。
◇什么是工业革命
◇工业时代的饮食
◇好消息：更高、更长寿、更健康的身体
◇坏消息：更多的失配性疾病
第三部分：当下与未来
09 能量太多的恶性循环
为什么能量太多会使我们生病
为什么人类如此容易变胖？如果储存脂肪是人类的进化适应的话，为什么肥胖又会使人
易患某些疾病呢？问题的关键在于，人体对源源不断的过量能量供应适应不足，引发了
许多我们现在面临的最严重的失配性疾病，如2型糖尿病、动脉硬化和某些恶性肿瘤。
我们治疗这些能量富余所致失配性疾病的方式，有时又会造成恶性反馈回路，使问题复
杂化。
◇我们是如何变胖的
◇糖是“毒药”吗
◇“ 冷默杀手”——心脏病
◇越来越普遍的癌症
10 用进废退
为什么我们不用就会失去
如果人体接受不到自然选择给它匹配好的足够压力，许多失配性疾病就会发生。导致骨
质疏松最重要的因素是年轻时的体力活动不足，雌激素和钙摄入不足也起着推波助澜的
作用。如果你不通过咀嚼食物来给你的面部提供足够压力，那么你的颌骨就不会长得足
够大，也就无法给你的智齿提供足够的空间。哮喘等过敏类失配性疾病，则与我们跟微
生物的接触越来越少密切相关。
◇为什么成长需要压力
◇骨质疏松
◇不明智的智齿
◇“ 脏一点儿”的好处
11 新奇和舒适背后的隐患
日常生活中的新事物为何会伤害我们
畅销书《天生就会跑》引起了人们对“赤脚跑”的关注。实际上，赤脚跑能更好地保护
我们的脚；青少年时期缺乏足够强烈和多种多样的视觉刺激，是导致近视的重要原因，
眼镜的普及化和时尚化，让自然选择对近视患者的作用发生了缓冲；腰背痛也是一种进
化失配，因为我们总是贪恋舒适的椅子和柔软的床榻。
◇关于鞋的“理智与情感”
◇患近视的人为何越来越多
◇舒服的椅子不宜久坐
◇舒适的尺度
结语：用进化逻辑创造人类健康的美好未来
农业革命之后自然选择并未停止，仍在使人们适应于饮食、细菌和环境的改变。但是，
文化进化的速度和强度大大超过了自然选择。我们所继承的身体在很大程度上仍然适应
于过去数百万年间的各种不同环境。此外，进化不良的恶性反馈回路仍广泛存在。既然
问题的产生遵循着进化逻辑，我们也只有遵循进化逻辑才能创造出人类健康的美好未来
。
◇方法 1 ：发挥自然选择的威力
◇方法 2：在生物医学研究和治疗上加大投入
◇方法 3 ：通过教育帮助人们理性选择
◇方法 4 ：改变环境
尾 声 “种咱们的园地要紧”
译者后记
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还以为是一本色情小说，失望了

-----------------------------
翻过，可读性好差…

-----------------------------
提出的“失配性疾病”观点很新颖，也有很大的价值，可读性强
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-----------------------------
比较贵的电子书，内容重复性高，许多前后段落重复同一观点，论述也比较零散，有点
吊着胃口的感觉，没有抽丝剥茧的感觉

-----------------------------
再努力营销成人类简史，也改变不了内容的平庸。人类简史，我们为什么生病，吃货的
生物学修养，杂食者的两难。失配，进化不良等，值得一读的是前半人体与大脑结构，
与后半足底近视问题，正是作者本行。

-----------------------------
一开始觉得很啰嗦。。但越读越有趣

-----------------------------
这本书可能被低估了，我此时评论时，豆瓣300余人打分，只有7.7分。这本书除了叙述
啰嗦外，内容还是有些可取之处的。作者花了将近半本讲了从猿到智人的5个阶段，另
外一半则论证了几种进化失配性疾病。所谓进化失配性疾病，是作者本书的核心卖点，
即当今人类一些常见疾病是人类（身体、器官、基因）不能适应自然和社会生存条件变
化引起的。如果对这个题材感兴趣但又觉得本书啰嗦枯燥的话，我推荐国产出品—史钧
的《疯狂人类进化史》，那本也是讲人类进化，但走的就是轻松戏说路线了。

-----------------------------
比较俗内容也一般，写作也没有特别有趣

-----------------------------
面面俱到又什么都没说透，行文还特别随意特别左，算是同类型科普书里最无趣的一本
。

-----------------------------
前半部分讲述文明前的人类演化和农业工业革命，和其他同类书相比没有显得特别高明
；重要的后半部分用来阐述“失配性疾病”来由——文化带来的生活环境剧烈变化和来
不及通过演化来适应环境的身体，条理清晰又充满趣味。#足底筋膜炎患者看到了曙光

-----------------------------
书里内容在别的地方都陆陆续续看过了，没有什么新的想法。



-----------------------------
相比于本书，尤瓦尔赫拉利那本《人类简史》就显得不仅仅是乐观而是自大了。而相较
于《人类简史》这本书又显得冷静刻板死硬派了。《人类简史》抛出几个耸人听闻的观
点夺人眼球，但本书朴实到不惜花了一半的篇幅在认真介绍从乍得沙赫人到现代人类的
身体和环境的是如何互动进化的。虽然从观点上来看对于狩猎采集者相对良好的生存状
态和农业革命后人类个体悲惨的生活没有不同，但对于未来，赫拉利的观点更激进。而
本书冷静的分析了我们人类目前所取得的进步，以及未来的局限在于身体的进化无法跟
上文明进化的脚步而导致的诸多疾病将持续的困扰人类。我们既不能等待自然选择，也
不可能回归狩猎采集者的生活，不能盲目乐观的期待科技在短期取得突破性成就，宣传
教育的效果又很有限，政府也不能强制人民采取健康的生活方式，所以答案就靠我们每
个人了。

-----------------------------
从进化生物学角度，探讨了生物进化和文化进化对人类健康和疾病的影响，并提出了“
失配性假说”，角度比较新颖，知识性比较强。

-----------------------------
本来以为是人体结构探秘，谁知道是人类千万年来的进化史总结……看得我很是辛苦，
专业名词层出不穷，仿佛回到了当年看生物化学物理课本的恐惧，到后来几乎是一目十
页跳着看完。虽然略显晦涩，可是并不后悔读了这一本书，当我闭上眼睛细想，里面的
某些理论居然留在心中产生回响。这类书还是要多接触。

-----------------------------
丹尼尔.利伯曼的每一本书都值得大力推荐，读过本书你会对如何保持身体健康有翻天
覆地的新认识。

-----------------------------
道理我们都懂，少吃多运动。但是懒惰和贪吃又是几百万年的天性，抛弃我们创造的一
切回归原始生活？采摘狩猎，吃饭繁殖？我们进化出如此强大的大脑，创造了如此精彩
的世界，是否我们也应该“是时离场”的觉悟？质疑自己的一切行为，可能导致巨大的
痛苦。及时行乐吧，毕竟我们只是进化的一秒

-----------------------------
我身上充满了由「进化不良」诱发的「失配性疾病」，爱惜自己，要减肥。

-----------------------------
从进化的角度看人体健康，有理有据。

-----------------------------
进化视角认识人体结构，疾病起源。



-----------------------------
第一部分解读人体进化的5个主要阶段：从直立行走到会思考的大脑，重点部分是对狩
猎采集阶段人行为模式描摹，以及为何智人成为自然选择幸运儿（大脑进化与文化传承
）。第二部分解读社会文化层面变革对人进化的影响，农业革命和工业革命带来福音与
灾难。第三部分用进化视角分析了失配性疾病是如何产生的

-----------------------------
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书评

文|轻禅
近些年，人类患罕见病的概率似乎上升了，尤其是一些很难治愈的疾病，譬如2型糖尿
病、心脏病、癌症等。不知从何时起，这些疾病成为如今人类的困扰。据报道称，到20
45年，人群中患有癌症的比例可达到1/3，这可怕的数字，实在是让人心惊胆颤。面对
病魔，人类首先想到...  

-----------------------------
减肥这件事，喊口号的人永远比付诸实践的多，锲而不舍成效斐然的更是寥寥无几。顶
不住美食的诱惑，窝在沙发里不想挪步，也无需自责。哈佛大学生物学教授丹尼尔·利
伯曼用进化生物学理论告诉我们，减肥失败简直是必然，成功的才是例外。
《人体的故事：进化、健康与疾病》选题非...  

-----------------------------
在“瘦即是正义”的时代，人们关注美似乎多过健康，而瘦也成了部分人追求美的偏执
目标。尤其是很多年轻女孩子，当她们对着穿衣镜审视自己的身体，首先关心的是自己
胖不胖，而不是健康不健康。
当然，追求健康美的也大有人在。健身达人备受推崇，运动方法和健身配餐在各种渠道
都...  

-----------------------------

-----------------------------
我们常说“身体是革命的本钱”，在现代生活中，对健康的关注也越来越高，从火爆的
养生节目就可以见得。当今最常见的一些健康问题困扰着大量的人，如糖尿病、肥胖、
心脑血管疾病、癌症等等。生活在现如今这个到处都是诱惑你吃掉各种东西的时代，这
些疾病会让每一个年轻时候的“...  

http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
我們的身體寫著一個故事，一個遺傳的故事，也是一個演化的故事；我們不僅繼承了父
母遺留的族裔特徵，也繼承了人類幾百萬年下來累積的適應特徵。這就是身體的真相，
一種歷經多重演化適應交錯與繁衍生存的結果，這樣的身體，其所有特徵有時會互相衝
突，不同的矛盾形成各種不同的...  

-----------------------------

-----------------------------
在看《人体的故事》时，最大的感触是包括人类在内的所有物种的基因组里，都包含了
大量沉默的基因片断。这些基因片断在某些人类亚种的特定历史时期，有着正面的意义
。或者对当时的人类没有任何影响，但一旦环境发生变化，这些基因立刻会给人带来意
料之外的影响。 比如非洲族裔的...  

-----------------------------
在每天上下班路上看完了这本书，很有意思的科普书，从进化史的角度分析了某些疾病
大量爆发的原因，就此提出失配性疾病的概念，简而言之，我们的身体是进化的产物，
而进化的目的是为了促进生殖繁衍，因此当科技发展、社会进步的力量过大过快，身体
的基因却依然停留在适应过去，...  

-----------------------------

-----------------------------
四星。作者以进化论为基础，解释了我们的身体为什么会患病，提出一个非常重要的概
念——失配性疾病，这也是全书最让我印象深刻的内容。
不以进化论，无以理解生物学。
进化解释了我们如何以及为何在短短600万年中从非洲森林中的猿类，变成了迈着大步
直立行走的两足动物，并且可...  

-----------------------------
一、现代人的身体是不断进化的结果
进化发生的一个重要因素是：环境要足够的恶劣。
大容量的大脑在让人类有较大的进化优势的同时，需要有足够的能量来供应其运行。
在原始条件下，环境非常恶劣，人类不得不面临一个很大的问题：那就是很可能会有较
长的一段时间找不到吃的。对此...  

-----------------------------



“人体进化史解释了我们的骨骼、心脏、肠道和大脑如何以及为何以现在的方式运作，
解释了我们如何以及为何在短短600万年中，从非洲森林中的猿类变成了迈着大步直立
行走的两足动物，而且可以借助望远镜遥望遥远的银河系。
无论你是否喜欢，我们都是那种略胖、无毛、两足行走的灵...  

-----------------------------
作者类似观点在其他书中看到过，但本书更系统全面、娓娓道来，还有实验支撑，也比
较谨慎。
1.实践：作者是著名的赤足跑教授，本书也提到鞋子是足部疾病的元凶，远古人类是长
时间赤足跑的高手，会更好调节跑步姿势，也能更好感受地面；作者知行合一，对于暂
时无法验证的理论，至...  

-----------------------------
当下的“果”是过去的“因”，想要了解当下，必须理解过去。这便是反思的意义。
《人体的故事》也是基于这一逻辑，作者煞费苦心的带领读者以宏大的视角穿越几百万
年的人类进化史，就是想要尝试去了解我们是怎么来的，我们的身体在漫长的进化中发
生了哪些变化。 围绕着自然选择...  

-----------------------------
049|101，《人体的故事》（尹哥书单之一） 何为“失配性疾病”？
物质文化大爆发下，缓慢的生命演化无法适配现有的生活方式，导致一系列的疾病发生
。显而易见，就是慢性疾病，如高血压、高血脂、糖尿病等。（牙疼也算吗？贵阳出差
遭遇人生第一次牙疼，要了我的亲命[流泪]） 当...  

-----------------------------

-----------------------------
气候变化，林地变稀疏，从采摘果子的猿类，到直立行走采果子的乍得沙赫人；林地进
一步稀疏，到直立行走挖掘根茎的南方古猿；再到根茎已无法果腹，压力下开始增加肉
食的能人、直立人；再到因肉食而能量摄入大增，启动正反馈，更大的大脑、更强的使
用工具和合作能力，获得更多的...  

-----------------------------
1、本书是科普读物，至少在我看来是的，从进化论，到21世纪的现代人，作者的讲解
非常引人入胜并且在现代人的很多问题上很引发人的思考，也让我们更多的去认识我们
自己以及我们从何而来
2、读完这本书，会忍不住想对我们的大学和高中教育说，希望他们可以多一些这种科
普并且已经...  

-----------------------------



人类在进化的早期，一直处于能量稀缺的状态，因而演化出或者是通过淘汰挑选出了能
高效能转化糖、淀粉为脂肪的基因，这些基因在人类早期一直起正面作用，帮助人类渡
过了一次次因冰河期导致的大饥荒。但近现代生存环境改变了：廉价的高热量深加工食
品、久坐不动的办公室环境、无...  

-----------------------------
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