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前　　言

健康是人类永恒的追求，随着人们生活水平的提高，关注自

身健康者越来越多，许多人正通过自身调理、养护等方式保障和

促进健康，实际上就是在给自己进行健康管理；也有不少人重体

检轻管理，目前提倡在重体检的同时全程监测，医学管理。当今

有关健康管理的专业资料不少，而对于非专业的、关爱自身健康

的普通大众所需的信息、书刊不多。为此，特将我们在体检和健

康管理工作中的点滴体会，整理成册，为促进全民健康水平的提

升，做点有益的工作。

该书从健康的定义入手，介绍了健康的标准、影响健康的因

素、获得健康的方法、我国公民应具备的６６条健康素养以及中

华人民共和国卫生部颁发的《中国居民膳食指南（２００７）》；介绍

了亚健康的概念、导致亚健康状态的因素、亚健康的表现、亚健

康状态自测、摆脱亚健康的方法。同时，比较全面地介绍了健康

体检的内容、方式和体检后如何判读体检报告；结合健康体检的

结果，对受检者尚不知晓但可能发生的常见疾病提出了判别

方法。

该书将传统的中医养生保健及治未病的思想与现代健康管

理的先进理念有机结合；较系统地介绍了在体检中各科的常见

病、多发病及其在发病前可能存在的相关风险因素和干预方式；

对于已发生的疾病，本书介绍了住院后如何配合医生选择合适

自己的治疗方式，出院后如何遵医嘱调养和管理自身健康。
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该书介绍的自我健康的管理方法力求实用，专业理论尽量

通俗易懂，从不同的角度告诉大家如何认识健康，管理健康；以

及疾病不同阶段自我管理方法。推行新的健康理念，倡导新的

健康方式，迈入健康新生活是本书的宗旨，适合关注健康和处于

亚健康状态的人群阅读。

编　者
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第一篇　认识健康，学会管理健康

第一章　认 识 健 康

第一节　健康的定义

世界卫生组织将健康定义为“健康是指生理、心理及社会适应三
个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是指没有疾病或者体质健壮”。
世界卫生组织对健康的定义，说明人是社会的人，医生在预防、诊断和
治疗疾病时，不仅要考虑身体的情况，还要考虑到社会、心理、精神、情
绪等因素对人体健康的影响。

从宏观来看，整个社会赋予健康更重要的使命，这里的健康已不
仅仅属于医学的范畴，还属于社会学、经济学的范畴。健康不仅指健
康的个体，也包括了健康的民族、健康的城市、健康的国家。健康被赋
予高度的社会责任感和使命感。

人生是一条单行线，犹如一江春水向东流，永不返复。如果我们
关爱自己，储蓄健康，那么美好的生活就像春天一样伴随我们一生。

第二节　健康的标准

一、健康的标准

２０世纪末世界卫生组织提出衡量个体健康的１０项标准。
（１）有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作压力
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而不感到过分紧张。
（２）处事乐观、态度积极，乐于承担责任。
（３）精神饱满，情绪稳定，善于休息，睡眠良好。
（４）应变能力强，能适应环境的各种变化。
（５）能抵抗一般性感冒和传染病。
（６）体重适当，身材均匀，站立时头、肩、背的位置协调。
（７）眼睛明亮，反应敏锐。
（８）牙齿清洁无空洞，无痛感，齿龈颜色正常无出血现象。
（９）头发有光泽，无头屑。
（１０）肌肉皮肤丰满、富有弹性，走路感觉轻松。

二、躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康

１．躯体健康
指人体生理的健康，用“五快”来衡量。
（１）吃得快。进餐时，有良好的食欲，不挑剔食物，能很快吃完一

顿饭。
（２）便得快。一旦有便意能很快排泄完大小便，而且感觉良好。
（３）睡得快。有睡意，上床后能很快入睡，醒后头脑清醒，精神

饱满。
（４）说得快。思维敏捷，口齿伶俐。
（５）走得快。行走自如，步履轻盈。

２．心理健康
（１）具备健康心理的人，人格健全，自我感觉良好，情绪稳定，有较

好的自控能力。保持心理平衡，自尊、自爱、自信、自知。
（２）在自己所处的环境中，有充分的安全感，能够善待自己，善待

他人，保持正常的人际关系，受到别人的欢迎和信任。
（３）健康的人对理想和事业有明确目标，能切合实际地、不断地

进取。
（４）善于不断地学习，利用各种资源不断地充实自己。善于享受

美好人生，明白知足常乐的道理。
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３．社会适应良好
个人的行为和心理活动，能适应复杂的环境变化，为他人所理解，

为大家所接受，可以用“三良好”来衡量：
（１）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。
（２）良好的处事能力。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。
（３）良好的人际关系。助人为乐，与人为善，与人交往充满热情。

４．道德健康
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、

美丑的是非观念；能按社会规范约束、支配自己的行为；能为人类社会
作出有益的贡献。具体表现在以下１０点。

（１）表现在对自己要严于律己、自尊自爱、养生惜身。
（２）表现在对父母的关系上是孝敬。
（３）表现在夫妻关系上是相亲相爱。
（４）表现在对待子女要严格、慈爱。
（５）表现在兄弟姐妹关系上是互敬互爱。
（６）表现在与他人关系上是谦让友爱。
（７）表现在对物要爱惜节俭。
（８）表现在工作上要爱岗敬业、任劳任怨。
（９）对国家民族要忠贞爱国、有民族自尊心。
（１０）表现在对自然万物要顺应自然、亲和万物、珍爱生命。

三、健康自测１０项指标

（１）体温。正常体温为３６～３７℃，每天的体温波动不超过１℃，体
温波动超过１℃者应引起重视。

（２）脉搏。成人脉搏６０～１００次／ｍｉｎ，节律整齐。如发现过速、过
缓、快慢不等，可能有潜在疾病，应予以关注。

（３）呼吸。健康人呼吸平稳、规律，１６～２０次／ｍｉｎ，如发现呼吸的
深度、频率及节律异常，呼吸费力、有胸闷、憋气，则为不正常表现。老
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年人心肺功能减退，活动后可有心悸气短的表现，休息后很快恢复不
属疾病表现。

（４）血压。成年人血压不超过１４０／８０ｍｍＨｇ。老年人随年龄的增
长血压也相应上升，但收缩压超过１６０ｍｍＨｇ时，不论有无症状均为
异常，应到医院就诊。

（５）体重。长期稳定的体重是健康的指标之一。短时间体重急剧
降低见于糖尿病、甲亢、胃、肠、肝脏疾患及癌症。体重短期内增长过
快，可能与高血脂、甲状腺机能减退症、腹部疾患有关。１个月内体重
增减不超过４ｋｇ，超过者为不正常。

（６）饮食。每天进食量保持在１～１．５ｋｇ左右。连续１周，每天进
食超过正常进食量的３倍或少于正常进食量的１／３为不正常。

（７）排便。健康人每天或隔天排便１次，为黄色成形软便。老年
人尤其高龄，少吃、少动者可２～３天排便１次。大便颜色、性状、次数
异常可反映肠道病变。

（８）排尿。正常尿量每天在１　０００～２　０００ｍｌ左右。连续３天，２４
小时内尿量大于２　５００ｍｌ或１天内尿量少于５００ｍｌ为不正常。

（９）睡眠。每天能按时起居，睡眠６～８小时，若不足４小时或超
过１５小时为不正常。入睡困难、夜醒不眠、白天嗜睡打盹均为睡眠障
碍的表现。

（１０）精神。健康人精神饱满，行为敏捷，情感合理。

第三节　影响健康的因素

一、先天因素

健康与父母先天禀赋关系极大。父母的禀赋在很大程度上决定
了新生儿的强健乃至一生的健康水平。若父母身体健康，其子禀赋充
实，身体强健；反之父母体弱多病或生育年龄较大，则其子禀赋不足，
体质虚弱，易患疾病甚至有遗传病、先天性疾病。此外父母劳累、疲乏
无力，或患病同房，均为影响健康的先天不良因素。
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二、后天因素

１．社会因素
由于工作紧张、精神压力大，致使精神疾患、心血管疾病明显

增多。

２．情志因素
史书上记载伍子胥过昭关，一夜间须发全白，就是由于极度焦虑

所致。“笑煞程咬金，哭死程铁牛”的记载，说明情绪对健康的危害之
大。西医学发现：大脑皮层处于正常工作的情况下，全身的神经、内分
泌功能稳定。如果精神处于长期压抑、悲观、忧愁状态，大脑皮层以及
全身神经、内分泌功能失调。

３．气候因素
对健康的不利影响主要表现为风、寒、暑、湿、燥、火六淫邪气和疫

疠之气侵袭机体而为病。如春天多风，常发风温；夏天炎热，多发热
病。一定的地理环境会导致一定的气候变化，不同的气候对健康的影
响不同。如居西北之地，气候多风、多寒；江南沿海，气候湿热，

４．饮食因素
胎儿离开母体后靠饮食维持生命。所谓“得谷者昌，失谷者亡”，

阐明饮食是生命和健康的重要保证。
（１）饮食不节，饥饱无常，暴饮暴食。饮食结构不合理，摄入量过

多，运动极少导致肥胖。肥胖人易产生高血压、高血脂、心脑血管病、
气道阻塞综合征等。

（２）任凭喜好，饮食偏嗜，过嗜烟酒，对健康影响更大。酒精可危
害脑、肝等人体代谢最旺盛的器官，长期慢性酒精中毒会导致心理、行
为的严重异常，还可产生脂肪肝、肝硬化、肝癌。

（３）不明食物的性能，不加选择，随便乱吃，如阳虚之体，食寒凉之
品。高盐行为，ＷＨＯ规定每人每日摄盐量应在６ｇ以下，超过此标准
就为高盐行为，易患高血压，引发脑卒中。

５．其他因素
（１）起居因素。主要表现不按时起卧、生活不规律、过劳、过逸等。
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睡眠对于健康十分重要。７天不进食，人还可维持生命，如果昼夜不
眠，则难以生存。不少人喜欢“开夜车”，久而久之破坏人体生物钟的
昼夜节律，影响健康。

（２）性生活因素。性生活既不可无，也不可过。性生活受到遏阻，
出现生理和心理的不平衡而发生病变。过度而无节制的性生活，损伤
肾精，耗气伤神。研究表明：给雄性猴子注射性激素，催发猴子动情而
频繁性交，１周后猴子体重明显减轻。现代免疫学认为：频繁性交，反
复而高度的全身性兴奋，促使能量高度消耗，器官功能的适应性减弱，
使机体免疫系统的调节功能减退。临床发现：性生活不节致精亏肾虚
者，常出现思维迟钝、两目无光、腰膝酸软、头晕耳鸣、健忘乏力、阳痿
早泄、遗精滑精、易于感冒等症状。古时的封建皇帝虽然山珍海味，美
酒佳肴，但大多体弱多病，过早夭折，与其设有三宫六院七十二妃、嫔
妃成群、恣情纵欲有关，可见性生活不节是损身折命的重要原因。如
果绝欲，对健康亦有害，较长时间的绝欲会导致性功能障碍。所以适
度的性生活有益身心健康。

（３）生活方式。遗传因素在慢性病形成原因中占１５％，社会因素
占１０％，气候因素占７％，医疗条件占８％，个人的生活方式占了
６０％。说明慢性病多由不健康的生活方式导致。

第四节　获得健康的方法

世界卫生组织于１９９２年发表了著名的《维多利亚宣言》，提出了
健康的四大基石：合理膳食、适当运动、戒烟限酒、心理平衡。通过信
息传播和行为干预，帮助个人和群体掌握卫生保健知识，树立健康观
念，采纳有利于健康行为和生活方式的教育活动的干预过程，以消除
或减轻影响健康的危险因素，预防疾病，促进健康和提高生活质量。
人们为了获得健康的身体，必须有适当的措施，主动、积极地去实行，
并持之以恒。

一、健康的八大要素

（１）营养。日常生活中保持均衡的营养，多吃五谷杂粮、新鲜蔬
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菜、水果。饮食选用低盐、低脂、低糖饮食。
（２）锻炼。根据自己的体质，选择合适的锻炼方式并持之以恒。

如老年人，以中、低运动强度的锻炼方式为宜。
（３）喝水。每天要喝足够的水，最好养成清晨喝一杯温开水的

习惯。
（４）阳光。经常到户外活动，接受自然光线的照射。
（５）节欲。节制欲望，抵制金钱、美色的诱惑。
（６）空气。到大自然中呼吸新鲜空气。
（７）休息。睡眠充足，脑力劳动者要有一定的体力劳动和体育锻

炼来调剂。
（８）信念。要树立正确的人生观，快乐勇敢地面对生活中的困难。

二、获得健康的方式

（一）适量和平衡的膳食
饮食能提供人体所需的能量，维持良好的工作状态。在日常生活

中要求营养均衡，食物多样化，增加粗粮、杂粮的比例，多吃新鲜水果
和蔬菜，少油低盐低糖，注意总热量，坚持早餐。

１．合理膳食
我国著名的科普教育专家洪昭光，将合理膳食归纳为１０个字：

“一二三四五，红黄绿白黑”。
“一”：每天喝一袋牛奶，补充每日所需钙量。
“二”：每天补充２５０～３５０ｇ碳水化合物，即３００～４００ｇ主食。
“三”：每天补充３份高蛋白，一份为５０ｇ瘦肉、１个鸡蛋、１００ｇ

豆腐。
“四”：四句话：有粗有细、不甜不咸、三四五顿、七八分饱，指粗细

粮搭配，少吃盐，别不吃早餐，每顿别吃太饱。
“五”：５００ｇ蔬菜和水果，可预防癌症。
“红”：每天１～２个西红柿，喝点红（白）葡萄酒或米酒。
“黄”：吃红黄色蔬菜（胡萝卜、西瓜、红薯、玉米、南瓜、红辣椒），补

充维生素Ａ。
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