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开展爱国卫生运动，促进人民身心健康。部队健康教

育作为军队爱国卫生工作的重要内容，与维护官兵身心健

康息息相关，与巩固和提高部队战斗力紧密相连。随着军

事斗争准备深入推进和社会、军营环境发展变化，影响官

兵健康的危害因素不断增多，维护官兵健康的任务日益繁

重。加强和改进新形势下部队健康教育工作，有利于培育

官兵现代健康理念，有利于提高官兵健康维护能力，有利

于提高全员健康素质和部队整体健康水平。

面对形势任务新发展和官兵健康新需求，为巩固深化

部队健康教育实践成果，丰富拓展健康教育时代内涵，调

动激发专业队伍创造活力和部队官兵参与热情，全军爱卫

会办公室组织开展健康教育优秀作品征集评选活动。此次

活动，面向全军征集健康教育优秀作品 200 余件，评选出

科普书籍、影视作品、多媒体课件、宣传挂图 4 类 60 件

获奖作品，并给予通报表彰。现以广州军区获奖健康教育

书籍为主体，编印《部队健康教育系列丛书》全套十册，

供部队健康教育选用和军队从业人员参考借鉴。编写过程

当中，难免疏漏不足之处，恳请批评指正。

序

全军爱国卫生运动委员会办公室

二○一四年一月十二日



前　言

人人都希望健康，健康是人类全面发展的基础，关系

到千家万户的幸福。据资料显示，由于生活方式不良、起

居无序、饮食无节、烟酒无量、运动无时等造成冠心病、

脑血管病、糖尿病、癌症等慢性病发病率逐年上升，已对

人们的健康和生命构成巨大危害，老年病“年轻化”的问

题日趋严重。如何提高健康意识、摒弃不良行为、促进健

康行为的养成已成为维护部队官兵健康的当务之急。

健康之路，需要用科学的知识作指导。本书是在多位

专家的参与下，结合部队实际情况编写，主要介绍了健康

的理念、生理常识、健康的生活方式和日常卫生知识等方

面内容。这些一看就懂、一学就会的要点，有些看起来似

乎已是老生常谈，但只要知、信、行合一，认真遵循，便

可终生受益，更会提高部队的战斗力和工作效能，让军人

以更加健康的体魄和昂扬的斗志为国防建设做出贡献。

限于经验和水平，本书难免有不足之处，恳请批评指

正。

编　者

二○一四年一月
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第一章　理念篇　1

第一章　理 念 篇

健康是一条单行线

没有来回的车道

一江春水向东流

奔流到海不复回
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健康≠不患病

健康不仅仅是没有疾

病或不虚弱，而是身体的、

心理的、道德的健康和社

会适应的完美状态。

身体健康　表现为体

格健壮，人体各器官功能

良好。

心理健康　指能正确

评价自己，正常工作学习，

处理生活中的压力，对个

人或社会做出自己的贡献。

道德健康　最主要的是不以损害他人利益来满足自己

的需要，有辨别真伪、善恶、荣辱、美丑等是非观念，能

按社会认同规范的准则约束、支配自己的行为，能为他人

的幸福做贡献。

社会适应的完美状态　是指通过自我调节保持个人与

环境、社会及在人际交往中的均衡与协调。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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健康是 1，其余是 0

健康不是一切，但失去健康就失去了一切。

如果用“1 000 000 000”来比喻人的一生，其中“1”

代表健康，各个“0”代表生命中的事业、金钱、地位、权力、

快乐、家庭、爱情、房子……

纷繁冗杂的“0”充斥了人们的生活，“1”常常被忽略。

而“1”一旦失去，所有的浮华喧嚣都将归于沉寂。这个

比喻让那些只顾工作、只顾追逐财富而忽视自身健康的现

代人感到震惊。
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健康掌握在自己的手中

谁掌握了健康的钥匙，谁就掌握了生命的主动权。

个人的健康

个人的健康和寿命 40％取决于客观因素，其中 15％

在于遗传，10％在于社会因素，8％在于医疗条件，7％

在于气候影响，而 60％取决于自己的生活方式。每个人

都可以通过坚持健康的生活方式获取健康，提高生活质量。

全社会健康

“人人为健康，健康为人人”，每个人不仅要珍惜和不

断促进自己的健康，还要对他人乃至全社会的健康承担责

任和义务。
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什么样的“我”才健康

是否健康可用“五快”和“三良好”来衡量。

吃得快　有良好的食欲，

不挑剔食物，能很快吃完一

顿饭。

便 得 快　 一 旦 有 便 意，

能很快排泄完大、小便，而

且感觉良好。

睡得快　有睡意，上床

后能很快入睡，醒后头脑清

醒，精神饱满。

说得快　思维敏捷，口

齿伶俐。

走得快　行走自如，步

履轻盈。

良好的个性人格　情绪稳定，性格温和；意志坚强，

感情丰富；胸怀坦荡，豁达乐观。

良好的处世能力　观察问题客观、现实，具有较好的

自控能力，能适应复杂的社会环境。

良好的人际关系　助人为乐，与人为善，对人际关系

充满热情。



6　健康行为养成

如何才能健康

只要遵循健康“四大基石”的要求，把握住生活中的

细节，生命之树常青是一件很容易的事。

合理膳食

合理安排膳食结构，食物选择应多样化，以谷类为主，

多吃蔬菜、水果、薯类、豆类及其制品，饮食与体力活动

要平衡，保持适宜的体重。

适量运动

适量是指运动方式和运动量适合个人的身体状况，劳

逸结合，贵在坚持。

戒烟限酒

戒烟越早越好。过

量饮酒，会增加患某些

疾病的风险，并可导致

交通事故及暴力事件的

增加。

心理平衡

心 理 承 受 能 力 要

强，能够恰当地评价自

己，学会及时调整心态，

随时缓解压力，有效率

地工作和学习，时刻保持一种乐观向上的良好心态。



第一章　理念篇　7

拒绝亚健康

健康既不能靠药物，也不能靠金钱，而是取决于良好

的生活方式。

“2006 北京国际健康论坛”公布：我国人口中 15％

属于健康，15％属于非健康，70％属于亚健康，亚健康

人口超过 9 亿。

亚健康状态就是处于健康和疾病之间的过渡阶段，机

体不健康但没有疾病。

中国亚健康学术研讨会组委会发布消息，中国的健康

问题正在转型，大量慢性非传染性疾病成为导致死亡的主

要原因。这些疾病大部分都与不良生活方式有关，由于没

有在亚健康阶段采取必要的防治措施，才导致了严重的疾

病。

亚 健 康 属 于 非 疾

病 状 态， 要 摆 脱 亚 健

康，关键在于要建立健

康的生活方式和行为习

惯。这不是靠医师的诊

治和药物的疗效，而是

要靠自己主动自觉地去

预防。



8　健康行为养成

健康行为是一种习惯

健康行为要求对自己、他人乃至社会的健康不会带来

不利影响，养成健康的行为习惯对促进和保持健康至关重

要。

七种自杀武器

吸烟、过量饮酒、运动不足、肥胖、睡眠不足 6 小时

或睡眠超过 9 小时，吃零食、不吃早饭。

对身体健康非常有益的七种行为习惯

每日保证 7~8 小时睡眠；

有规律地吃早餐；

少食多餐；

不吸烟；

不饮或饮少量低度酒；

控制体质量（体重）；

规律地锻炼。
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