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序 言

序 言

苏宏章

由沈阳市科协组织编写、面向公务员群体的首部科普

读物《公务员科普知识系列读本》正式出版了。这既是我

市深入贯彻落实国务院《全民科学素质行动计划纲要》的

具体举措，也是在全市党政机关大力推进“一学三提”活

动、建设学习型机关的实际步骤，必将在全市形成尊重知

识、崇尚科学的浓厚氛围。

科学改造世界、知识改变命运、技术改善生活。科学

素质在现代社会中越来越受到重视，提高公民科学素质对

提升一个国家、一个地区、一个城市的综合竞争力越来越

重要。当前，我市正处于“十二五”开局起步的重要时

期，深入推进“五大任务”、加快实现“三大目标”，离不

开科技进步和科技创新来推动，离不开全市人民科学文化

素质的提升来促进。尤其是对于公务员来说，作为一个直

接贯彻党和国家大政方针、推动经济社会发展、服务人民

群众的特殊群体，其科学素质如何，不仅对城市发展具有
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关键性的作用，而且对社会公众具有导向性的影响。因

此，在公务员群体中普及科学知识、传播科学思想，培养

科学精神、倡导科学方法，是大势所趋，是发展所需，是

群众所愿。

相信此《系列读本》的发行、推广和应用，一定会对

公务员的学习、工作和生活起到春风化雨的积极作用，一

定会对公务员科学素质培训工作的规范化、制度化、长效

化起到重要的推动作用，一定会让公务员群体以更高昂的

斗志、更健康的体魄、更优质的服务全力奋战沈阳振兴新

的伟大实践，为实现科学发展、创新发展、和谐发展做出

新的更大的贡献！

2011年5月

（本文作者系中共沈阳市委副书记）
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第一章
管理健康 积健为雄之策

第一章 管理健康 积健为雄之策
——公务员健康管理

健康是人类的第一要素，追求健康是人类最大愿望。健康

是一门科学，维护健康必须树立科学的健康观，按照客观规律

坚持不懈地管理健康，积健为雄，健康的金钥匙掌握在自己

手中！

第一节 树立科学的健康观

一、健康的一般概念

【定义】

1990 年，世界卫生组织 （WHO） 概括了健康的最新概

念，即：健康不仅仅是没有病和不虚弱，而是躯体健康、心理

健康、对社会良好适应状态和道德健康的总和。

健康概念是不断发展的，由过去单一的生理健康（一维）

发展到生理、心理健康（二维），又发展到生理、心理、社会

良好适应状态（三维），再发展到生理、心理、社会良好适应
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状态、道德完善（四维）。

这个健康概念的核心由消极被动的治疗变为积极主动的掌

握健康，由单一的治疗疾病变为预防、保健、养生、治疗、康

复相结合的综合医疗模式，它要求现代医学与传统医学相结

合，药物治疗与非药物、无药物治疗相结合，治躯体的病与治

精神的病相结合，医院医生治疗与家庭、自我调理相结合。

【21世纪健康新概念】

21世纪是长寿的世纪。在生命科学突飞猛进、飞速发展

的今天，长寿已是普遍现象，“人生七十古来稀”，这是古人之

言，现在我国的平均寿命，女人75.4，男人是71.8，都超过七

十了。有人讲 21世纪是“七十小弟弟，八十普遍的，九十不

稀罕，一百已可期”。长寿之国日本现在女人平均寿命86，男

人平均寿命83，且每年都在增加。

21世纪是追求全面健康的世纪。我们不但追求长寿，而

且要追求健康的长寿，追求较高生活质量的长寿；不但追求躯体

健康，而且追求心理健康、道德健康和社会有良好的适应能力。

【健康是人的永恒追求】

健康是每一个公民最基本的要求，健康是基本人权之一。

各级政府、全社会都应维护每个公民的健康，而每个人更应该

对自己的健康负责，维护自身的健康，这是每个公民的权利，

也是每个公民的义务。

【健康是人的最宝贵的财富】

健康的身体是干任何事业的基础。健康是 1，事业、家

庭、财富等都是 0，如果有健康，那么这些 0 跟在后面就是

100，1000，10000；而如果健康是 0，则跟在后面的 0就没有意

义，000，0000，00000都还是0。
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【健康是人的最重要的资源】

健康是人的最重要的资源，又是有限的资源，应该保护

它，科学地持续地利用它。如果过度地利用这个资源，提前透

支这个资源，用损害健康的代价去换取金钱、地位、事业成

就，那是非常不合算的，那些早死的名人就是实例。因此要做

好健康管理。

【健康是一个动态变化着的过程】

健康⇌亚健康⇌疾病，这个过程总是在变化。一个人可以

从健康走向亚健康再走向疾病，也可以直接从健康走向疾病，

也可以从疾病转化成亚健康再转化成健康。健康严格来说是一

种状态，它是变化的，发展的。我们每个人在任何情况下都应

做让亚健康、疾病向健康转化的事，而不做让健康向亚健康、

疾病转化的事。

二、健康维护原则

【必须全方位地维护健康】

人体有九大系统，就像围成木桶的九块木板一样，只有九

块木板都一样高，没有缺漏，才能装一桶水，如果其中有一个

系统只有一半的健康水平，即这块木板只有其他木板一半高，

则这一桶水就只剩下一半；而如果有一块木板烂掉底了，即这

一个系统没有任何功能了，则这一桶水就漏没了 （人就死

了），所以对于健康要全面呵护。另外，在影响健康的因素

中，躯体、心理、社会、道德的因素都很重要，也要全面注

意，否则有一个因素发生问题了，则健康和生命都会受到影响。

【主动争取，积健为雄】

影响健康的因素：世界卫生组织（WHO）采纳一些科学
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家建议，把影响健康的因素归纳为四大因素，即：遗传因素

（占 15%）、环境因素（占 17%）、医疗保障（占 8%）、个人生

活方式（占60%）。

科学的生活方式，是影响健康的最主要的因素，也是决定

性因素，这已成为当前的共识，所以健康教育专家才说：“健

康的金钥匙掌握在自己手中。”

细节决定健康。主动争取健康最主要的就是要养成科学的

生活方式，并持之以恒地做下去，每一个细节都不放过。如吸

烟对身体有百害而无一利，是肺癌等致死性疾病的致病因素之

一，我们在知道这个道理后，就要相信这个道理，并且把戒烟

和拒吸“二手烟”落实在行动上，而且坚持到底，在任何场

合都不吸烟，严格要求，不放纵自己，自己对自己的健康

负责。

健康是积累而成的。日积月累，持之以恒才能健康，没有

任何“灵丹妙药”、“高科技手段”能让人们一下子就健康起

来，健康必须积累而成。

【“低碳生活”方式】

公务员应主动培养自己的“低碳生活”方式，无论是生活

方式还是办公室及家庭环境都应主动选择“低碳”。如“走”，

尽可能以步代车，提倡短距离骑自行车，长距离的坐公交车，

必须时才开自家车；“吃”应少荤多素；“穿”应棉麻为主，少

穿或不穿动物皮毛制品；“炼”应多去自然环境中去跑步、打

拳、跳舞，少在室内跑跑步机。在办公环境和家庭环境中，应

少开空调，或一次不开很长时间，也不把温度调到太高或太

低；电灯要用节能灯管；电视、电脑一次开的时间不要太长；

洗衣服能手洗就手洗，少用洗衣机；家用电器不用了要把电源
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开关拔下来……须知这些不完全是为了节俭，更重要的是为了

维护自身健康和减少二氧化碳的排放。

第二节 健康的标准

健康的标准在不同的时期不同的国家是不一样的，随着科学

的发展和医学模式的变化，当前大家比较一致认可的是世界卫生

组织（WHO）提出的健康标准和马斯洛提出的心理健康标准。

一、WHO健康10条标准

●有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工

作而不感到过分紧张疲劳。

●处世乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不

挑剔。

●善于休息，睡眠好。

●应变能力强，能适应外界环境各种变化。

●能够抵抗一般性感冒和传染病。

●体重得当，体形匀称，站立时头、肩、臀位置协调。

●眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。

●牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，齿龈颜色正常，无出血

现象。

●头发有光泽，无头皮屑。

●皮肤丰满，皮肤有弹性。

二、马斯洛心理健康10条标准

●有充分的适应能力。
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●充分了解自己，并能对自己的能力作出恰当的估计。

●生活目标能切合实际。

●与现实环境保持接触。

●能保持人格的完整和谐。

●有从经验中学习的能力。

●能保持良好的人际关系。

●适度地情绪发泄与控制。

●在不违背集体意志的前提下，有限度地发挥个性。

●在不违背社会规范的情况下，个人基本需求能恰当满足。

三、道德健康标准

●能分辨真与伪、善与恶、美与丑、荣与辱等是非观念。

●能用行为规范准则来约束自己的思想行为。

●不损人利己。

第三节 公务员健康现状

一、公务员特点

【公务员的概念】

公务员是指依法履行公职、纳入国家行政编制、由国家财

政负担工资福利的工作人员。

【公务员的特点】

●自身特点：素质高、文化程度高；“社会精英”；中年人

群是构成主体。

●工作特点：责任重、压力大；脑力劳动、久坐、电
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脑族。

●生活不良因素：营养过剩；应酬过多，烟酒消费多；体

力活动少；人际关系相对复杂，心理失衡的多。

二、某单位65名公务员的健康体检结果

【总体健康状况】

未发现任何不健康情况者2人，占3.1%；查出一项不健康

状况者 5 人，占 7.7%；查出两项不健康状况者 13 人，占

20%；查出三项不健康状况者45人，占69.2%。

【检出疾病】

肥胖症24人，占38.4%；高血压病患者5人，占7.7%；糖

尿病患者5人，占7.7%。

【检出疾病边缘】

超重者 26人，占 40%；脂肪肝 56人，占 85%；血脂异常

35人，占 53.8%；高尿酸血症 6人，占 9.2%；空腹血糖受损 5
人，占 7.7%；心电图提示心肌供血不足 6人，占 9.2%；颈椎

退行性变12人，占18.4%；失眠6人，占9.2%。

【患妇科疾病】

月经不调10人，占33.3%；乳腺增生15人，占50%。

【用心理检测量表检查】

无任何心理问题（完全健康） 5人，占7.7%；有焦虑和焦

虑倾向的 8 人，占 12.3%；有抑郁和抑郁倾向的 10 人，占

15.4%。

【结论】

公务员必须重视自身的健康维护！

广大公务员工作岗位重要，工作责任大，工作的好坏对整
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个社会都会有影响，而公务员健康状况是决定能否做好工作的

重要因素，因此维护公务员的健康是一项十分重要的事，从目

前公务员的健康状况来看，又是一件十分迫切的事。广大公务

员一定要重视自身健康，自觉地、积极地、持之以恒地投入到

维护健康、促进健康这一系统工程中来，用健康的身心更好地

为党工作，为人民服务。

第四节 公务员的健康管理

1986年，世界卫生组织（WHO）从健康促进的角度给健

康的定义是“健康是每天生活的资源，并非生活的目的。健康

是社会和个人的资源，是个人能力的表现”。既然健康是资

源，就需要管理，因为所有的资源都是有限的，通过管理，才

可以最大地发挥资源的作用。

健康管理可以分为两种：一是由专业健康管理师管理，二

是自我管理。

一、自我健康管理的基本步骤

自我健康管理可以分为三个步骤：第一收集健康信息，第

二进行健康风险评估，第三健康干预。这三步环环相扣，循环

反复，使个体健康水平在这种反复中提升。

【收集健康信息】

收集健康信息包括个人一般情况，目前健康情况和疾病家

族史，生活方式，体格检查和血、尿实验室检查等，将这些信

息收集整理成一份个人的健康档案，供下一步健康风险评估

用，并作为今后健康干预的基础和干预成果的对照。
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