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1.生活方式与健康

构建和谐社会和建设小康社会，需要加

强健康知识的普及，使大家认识到科学、健

康、文明的生活方式对促进健康有多么重要，

从而改变不良的行为，达到预防疾病、疾病康

复、健康长寿的目的。
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2.培养良好的生活方式

生活方式是指我们在衣、食、住、行等

日常生活方面所采取的行为。

什么是生活方式
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在我国，由于不良生活方式而导致的疾

病严重地危害着人们的健康。生活方式疾病成

为人类的“头号杀手”。

社会进步、经济发展，给老百姓带来了

生活上的方便和富足，在带来生活方式变化

的同时，也带来一系列与人们健康息息相关

的问题。

不良生活方式将导致疾病

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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养成良好的生活方式，遵循健康的规

律，有利于一生平安。

影响疾病发生的生物遗传因素，我们不

能选择，也不能控制；但是如果我们能够采取

科学的生活方式，绝大多数慢性疾病是可以预

防或者推迟发生。

预防和减少因不良生活方式导致的疾

病，要从日常生活的点滴做起，培养良好的生

活习惯。

良好的生活方式使人终生受益
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亚健康是处于健康与疾病之间的一种临

界状态。虽经临床检查，未发现异常，但自己

却有不适感觉，并有可能向疾病方向转化。

亚健康是由于过度劳累、精神长期紧张

所致的疲劳综合征，与现代社会人们的不健

康生活方式及所承受的社会压力过大有直接

关系。

3.警惕“亚健康”状态
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亚健康的表现

紧张不安、心情烦躁、情绪低落、忧郁

焦虑、注意力分散、胸闷气短、疲劳困乏、失

眠多梦、腰背酸痛、身体感觉不舒服。

亚健康状态长期不纠正，容易导致心脑

血管疾病、癌症等，甚至出现“过劳死”。
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健康概念变了：没有疾病≠健康

“日理万机”，潜伏着疾病的危机。

“上有老、下有小；事业如日中天，健

康每况愈下”，这正是现代社会中某些中年人

的真实写照。

许多人不重视投资健康，对必要的体检

都舍不得抽出时间。
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日常应酬很多，大鱼大肉照吃不误，酒

喝得多，抽烟一根接一根。

人到中年以后，生理功能开始减退，应

该多关注自己的健康，合理安排生活。很多中

年人忙着干事业，却忽视自己的健康，就会给

许多疾病留下隐患。

有的人花钱在"买病"
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所谓“富贵病”，主要是指心脑血管

病、糖尿病、肥胖病、脂肪肝等疾病。

4.“富贵病”正在逼近我们

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


