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前　言

党的十六届五中全会提出了建设社会主义新农村的重大历史
任务，为做好当前和今后一个时期的“三农”工作指明了方向。在
各级党委和政府的关心支持下，各地开展的科技、文化、卫生三下
乡活动有声有色，有效推动了农村的文明与进步，特别是农村医疗
保健整体水平得到了明显提高。然而由于长期以来我国东西部地
区、城乡之间发展的不平衡性等诸多原因，农村公共卫生服务相对
滞后，一些不健康的生活习俗和生活方式一时还难以彻底改变，农
民自我保护、自我保健的意识还相对比较薄弱，普及基本卫生知
识，倡导健康生活方式仍是当前以至今后农村一项长期而艰巨的
任务。

“要小康，先健康”。没有全民的健康就没有全面的小康；没有
农民的健康，就没有全民的健康。可见，健康是“奔小康”的重要内
容。当下的农民生活蒸蒸日上，越来越红火，广大农民朋友在追求
富裕生活的同时，更加关注身心健康和生活质量。然而，不少地方
的农民朋友由于缺乏卫生保健、防病治病的科学知识还存在着有
病乱投医，小病变大病，又或者是专门相信那些封建迷信的江湖医
生，有病不治，延误了病情。如果农民朋友们能够多了解一些基本
的卫生保健防病知识，那农民朋友们的健康就多了一份保障，并且
农民朋友健康水平和生活质量也会随之更上一层楼。因为农民朋
友们在追求经济发展的同时，也更加关注自己和家人的健康。所
以，本着贴近农民生活、具有科学性、实用性的原则，我们编写了这
本《新农村保健指南》。

这是一本面向农村朋友们的卫生科普读物。书中通过健康基
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础知识、男女老少的保健常识、常见症状的治疗措施、常见疾病的
识别及处理等方面运用通俗易懂的语言，深入浅出地向农民朋友
传授了大量卫生保健的知识。农民朋友们通过阅读此书，能够掌
握一些基本的防病治病、日常保健的知识，进而使得家庭和生活更
加幸福美满。

在构建和谐社会主义和和谐社会的进程中，相信本书一定会
受到广大农民朋友的喜爱，也一定能成为农民朋友日常生活中的
好帮手，为现代农民的健康生活、科学文明做出新的贡献！

编　者

２００９年９月
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第一章　健康常识多了解

１．什么是健康
健康不仅仅是指没有疾病或病痛，而且是一种躯体上、精神上

和社会上的完全良好状态。也就是说健康的人要有强壮的体魄和
乐观向上的精神状态，并能与其所处的社会及自然环境保持协调
的关系。———世界卫生组织（ＷＨＯ）给健康所下的正式定义。

健康并不仅是传统所指的身体没有病，能吃能喝能劳动，甚至
体检正常，感冒不需吃药就能好，因为这些都不是完整意义的健
康。根据世界卫生组织的解释：健康不仅指一个人没有疾病或虚
弱现象，而是指一个人生理上、心理上和社会上的完好状态。

健康的含义是多元的、广泛的，包括生理、心理和社会适应性
三个方面，其中社会适应性归根结底取决于生理和心理的素质状
况。心理健康是身体健康的精神支柱，身体健康又是心理健康的
物质基础。良好的情绪状态可以使生理功能处于最佳状态，反之
则会降低或破坏某种功能而引起疾病。身体状况的改变可能带来
相应的心理问题，生理上的缺陷、疾病，特别是痼疾，往往会使人产
生烦恼、焦躁、忧虑、抑郁等不良情绪，导致各种不正常的心理状
态。作为身心统一体的人，身体和心理是紧密依存的两个方面。

世界卫生组织（ＷＨＯ）根据健康定义制定了十条标准，快来
对照一下吧，看看自己是不是在健康的范畴之内。

第一，要有充沛的精力，能从容不迫地应付日常工作和生活的
压力，而不感到过分的紧张和疲倦。

第二，乐观积极的处事态度，勇于承担责任，有较高的工作效
率。
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第三，合理安排工作，善于休息；不失眠，睡眠质量较好。
第四，适应能力较强，能适应环境的各种变化，包括地理和气

候等环境的转换。
第五，有一定的抗病能力，能抵抗一般性感冒和传染病。
第六，体重适当，身体均称，站立时头、肩、臀部位置协调。
第七，眼睛明亮，视力正常，反应敏锐。
第八，牙齿清洁并且完整，无龋齿，齿龈颜色正常，坚固有力，

无出血现象。
第九，头发黑亮，正常代谢，没有头皮屑。
第十，肌肉丰满，皮肤富有弹性，走路、活动感到轻松。

２．衡量健康的标准是什么
在对健康有了正确的认识和理解之后，那么如何来衡量我们

的身体是否健康呢？世界卫生组织对此提出身心健康的八大衡量
标准：

第一，食得快：吃饭时胃口良好，不挑食、不偏食，能不快不慢
的吃完一餐饭，饭后没有太饱或不饱的感觉。这证明内脏功能正
常。

第二，便得快：一旦有便意时，能很快排泄大小便，且感觉轻松
自如，在精神上有一种良好的感觉。说明胃肠、泌尿功能良好。

第三，睡得快：该睡觉时，上床后很快便能进入睡眠状态，且睡
得深，醒后精神饱满，头脑清醒，而不是在床上辗转反侧，难以入
眠。这证明中枢神经系统的兴奋、抑制功能协调，且内脏无病理信
息干扰。

第四，说得快：能够用语言正确表达自己的意思，并且说话流
利，符合逻辑。这表示头脑清楚，思维敏捷，中气充足，心、肺功能
正常。

第五，走得快：行动自如、脚步灵活有力、转体敏捷。这证明心
脏和四肢状况良好，精力充沛旺盛。
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第六，良好的个性：性格温和，平易近人，情绪不会突然大起大
落，能在适当的环境中展现自己的个性；意志坚强，有自己的目标，
做事情有毅力有耐心，不骄躁，无论学习还是工作都有持续性；感
情丰富，热爱生活，具有坦荡胸怀与达观心境。

第七，良好的处世能力：看问题客观现实，具有自我控制能力，
与人交往的行为表现较为适度，能够适应复杂的社会环境，对事物
的变迁能始终保持良好的情绪，不以物喜不以己悲，能保持对社会
外环境与机体内环境的平衡。

第八，良好的人际关系：乐于与人交往，珍惜友情，善待朋友。
待人接物大方得体，对人大度和善，不斤斤计较，不得理不饶人，能
助人为乐，与人为善。

３．是什么在危害我们的健康
健康与我们的生命息息相关，随着经济的高速发展，生活节奏

的不断加快，各种疾病也随之而来，而“太累、太疲劳”已经成为大
家日常生活中的“口头禅”了。危害我们健康的杀手们，究竟有哪
些呢？

首先，心理疲劳正在成为现代社会、现代人的“隐形杀手”。
由于生存竞争环境的恶劣，心理应激因素的加重，导致了很多

人在日常生活中出现了心理偏差，一些专家预测在２０２０年的时
候，心理疾病导致的健康问题会排在各类疾病中的首位。医学心
理学研究表明，心理疲劳是由长期的精神紧张压力、反复的心理刺
激及复杂的恶劣情绪逐渐影响形成，如果得不到及时疏导化解，长
年累月，在心理上会造成心理障碍、心理失控甚至心理危机，在精
神上会造成精神萎靡、精神恍惚甚至精神失常，引发多种心身疾
患，如紧张不安、动作失调、失眠多梦、记忆力减退、注意力涣散、工
作效率下降等，以及引起诸如偏头痛、荨麻疹、高血压、缺血性心脏
病、消化性溃疡、支气管哮喘、月经失调、性欲减退等疾病。

其次，不健康的生活方式是慢慢击垮健康的“杀手”。
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很多疾病是由于不健康的生活方式所引发的。如吃喝不当，
经常大鱼大肉，或者经常暴饮暴食，都会对肠胃和其他内脏器官造
成过重的负担，以至于出现“故障”。再如，平时体力劳动过多，经
常一天劳动１４个小时，身体得不到充分的休息，体力不能恢复。
身体是有血有肉的而不是铁打的，长此以往，健康自然离你越来越
远。另外，过度饮酒，过度抽烟，都会带来疾病，譬如高血压、酒精
肝、动脉硬化甚至癌症等。

由此可见，建立健康合理的生活方式，是避免健康受到危害的
第一步，也是每个人保健生命的重要组成部分。

４．什么才是健康的生活方式
生活方式是文化的一部分也是我们日常生活中不可或缺的。

它是指一个人在衣食住行各方面的行为方式和活动形式。我们要
培养健康的生活方式，详情见下图：

适量运动

（三五七

法则）

戒烟戒酒

每日行走３
公里，每次

３０分钟以上

合理膳食

粗细搭配、

饥饱有度、

荤素搭配

一周运动五次

心跳＋年龄

进取心

平常心

有爱心

健康的

生活方式

心理失衡

烟，不吸，若吸一

天不超过５支；

酒，不喝；若喝

图１
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