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引 言

引 言

一、健康的定义和标志

健康是什么?

传统医学认为: 体壮曰健，心怡曰康。可以看出健康包含了生

理和心理两个方面。

在现代社会中，随着物质文明的进步发展，人们的疾病谱正在

向生物—心理—社会转变。健康的定义也在发生着变化。1989 年，

联合国世界卫生组织 ( WHO) 在世界保健大宪章中对健康做了如下

定义: 健康不仅是没有疾病或不受伤害，而且是生理、心理和社会

适应的完好状态。1990 年，世界卫生组织对健康的概念进行了新的

阐释: 身体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康。

青春期的少男少女，谁不希望自己成为身心健康、人格完善的

现代人呢? 然而，怎样才算 “健康”? 是不是只要能吃能睡、身体结

实、器官没有毛病就是健康呢?

联合国世界卫生组织做了如下解答。健康的标志主要有:

1. 精力充沛，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工作而不感

到过分紧张和痛苦;

2. 处世乐观，态度积极，勇于承担责任;
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3. 善于休息，睡眠好;

4. 应变能力强，适应外界环境的各种变化;

5. 能抵御一般感冒和传染病;

6. 体重适当，身材匀称，站立时头、肩位置协调;

7. 眼睛明亮，反应敏捷，眼睑无炎症;

8. 牙齿清洁，无龋齿，无牙疼，牙齿颜色正常，无出血;

9. 头发有光泽，无头痛;

10. 肌肉丰满，皮肤弹性好。

由此可以看出，要保持健康的身心状态，适应生理规律和生物

节律非常重要。完美的健康是以生理的健康作为基础的，没有健康

的身体就不能创造财富、收获幸福。我们要有积极的心态、充足的

睡眠，适量的运动，均衡的饮食。

二、卫生与健康

要维护我们的生理健康，应当从生理卫生做起。卫生，是我们

维护身体健康的措施之一。现如今，“卫生”一词指讲究清洁; 预防

疾病; 有益于健康。事实上，传统文化中的 “卫生”是近代乃至现

代 “卫生”概念产生的基础。因此，对传统文化中的 “卫生”概念

作较深入的考察，对研究 “卫生”概念的演变具有十分重要的意义。

翻开 《高级汉语大词典》追溯 “卫生”的源头: “卫”，动词，

会意字甲骨文中 “卫、韦”同字，意思是 “在大道 ( 行) 站岗保卫

( 韦) ”，故其本义为 “保卫、防护”; “生”，动词，甲骨文字形上面

2



引 言

是初生的草木，下面是地面或土壤，故其本义为 “草木从土里生长

出来”“滋长”。当 “生”的词性转变为名词时，其意义则为 “生”

之表象 “生命”，或 “生”之载体 “身体”。

显然，作为词组的 “卫生”是一个动宾结构，其中的 “生”为

名词，即 “生命”或 “身体”。因此，“卫生”的字面义为 “维护生

命”或 “保护身体”。然而，当把 “卫生”看做名词时，其意义则

转变为 “维护生命或保护身体”的行为，或 “维护生命或保护身体

所采取的一切措施”，包括预防和治疗疾病、维护和增进健康所采取

的一切措施。这是 “卫生”的字面意义和引申意义。
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第一章 穿“ 衣” 健康常相依

第一章 穿 “衣”健康常相依

“衣”“食”“住”“行”中排在第一位的是 “衣”。穿衣服对人

们来说，不仅要穿得暖和、漂亮，而且还要穿得健康。怎样将服装

美和健康美统一起来，很多人却未必清楚。

第一节 衣着服饰与健康

伊甸园里的亚当、夏娃因为偷吃了园中智慧树上的果实，有了

羞耻之心，用无花果叶来盖住身体。可以说，这是最早的 “衣服”

了。其实，衣服的功能远远不止 “遮羞”这么简单。它关乎我们身

体的健康。

一、保暖御寒作用

《素问·四气调神大论》指出: “夏三月，使气得泄……冬三

月，去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺，养藏之道电。”意思就是说，

夏天要使体内阳气能够向外宣通升发; 冬季则要避免严寒，保持温

暖，不要使皮肤开泄出汗，而致闭藏的阳气受到影响。春温、夏热、

秋凉、冬寒四时气候，除了人体本身的调节机能之外，衣着对温度

的调节起着极为重要的辅助作用。

现代医学研究证明，寒冷可导致交感和副交感神经功能失调，

反馈性地引起毛细血管的舒缩反射，毛细血管阻力增大，患有冠心
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病、脑血管病、高血压等循环系统疾病患者遇寒冷有可能加重病情。

寒冷使血液的理化性质发生改变，如血流加快，血凝时间缩短，血

液黏性增大，这是形成血栓和发生心肌梗死的主要诱发因素。寒冷

使机体免疫功能下降，内分泌机能失调，常诱发慢性气管炎、支气

管哮喘，以及其他呼吸道疾患。寒冷使大脑皮层功能紊乱，迷走神

经兴奋，引起胃液分泌增多，胃黏膜屏障抗腐蚀功能减退，而发生

胃、十二指肠溃疡，等等。因此，应当及时增减衣服，注意保暖

御寒。

二、服装与皮肤卫生

在日常生活中，人的皮肤除了受到遗传、客观环境和营养等方

面的影响之外，也会受着装的影响。

服装对人体皮肤

的污染可分为内部

( 人的生理) 及外部

( 人为) 的污染。内

部污染是由皮肤分泌

物，如水分、汗、脂

肪、表皮屑等造成

的。以脂肪性污染来

看，颈 ＞背 ＞肩胛 ＞

胸 ＞腰腹 ＞大腿; 以

季节来分，夏季 ＞春

秋，春秋 ＞冬季; 以

运动来看，劳动 ＞步

6
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行，步行 ＞静坐。

外部污染是指由空气中尘埃、油烟、浮游物、食品污渍、化妆

品等造成的。而这些都与衣服的面料有着一定的关系，如绒毛料对

尘埃的附着量较光滑面料多。服装材料如果引起皮肤不适，与纤维

制造过程中使用化学物质及整理过程中的染料、助染剂等有关。维

尼龙含有甲醛; 为了使布料柔软常添加硫酸脂、多元醇、脂肪酸等

化学成分; 免烫加工中加了甲醛……这些均会造成皮肤的伤害。在

染色整理中，碱性染料、酸性染料、还原染料、分散染料均含有氨

基 ( － NH2 ) 成分。色彩纯度越高、色彩越艳，含氨基也越高，如

明黄、孔雀绿、宝蓝、藏红等，对皮肤都不好。因此，选择衣服时

要注意面料。

除此之外，还有微生物污染，这是由皮肤分泌物、皮肤温度、

外界污染、布料性质等多种因素产生的细菌、真菌、病毒等造成的。

汗液中含有尿素、尿酸、肌酸酐、氨等有机物，被衣服吸收会产生

汗臭味，这也是我们要经常清洗衣物的原因之一。

健康小知识: 认识我们的皮肤

皮肤系统是人体功能系统之一，皮肤系统由表皮、真皮、皮下

组织和皮肤衍生物 ( 指甲、毛发、毛囊等) 构成，包围在人体的外

表面。

皮肤有着以下四个功能:

1. 保护。皮肤是人体的第一道防线。其中的角质层细胞排列紧

密，可以防止外界环境中的病菌，物理、化学物的侵害。生发层中

的黑色素细胞产生的黑色素可吸收日光中的紫外线。
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2. 分泌和排泄。皮脂腺分泌的皮脂可以滋润皮肤、毛发; 汗腺

分泌的汗液，可以排出身体多余的水分、尿素和无机盐; 乳腺分泌

乳汁，哺育后代。

3. 感觉。皮肤是重要的感觉器官，含有丰富的神经末梢和各种

特殊的感受器，能感知冷、热、触、痛，及时发现危险。

4. 保温。人体需要保持体温恒定，过高或过低对生命活动都不

利。体温调节机制主要是依靠皮肤内毛细血管的血流量变化实现的。

第二节 服装宽紧与更换

衣着服饰对人体健康的影响，是与衣服的宽紧、厚薄等密切相

关的。此外，我们还要注意衣服的更换与清洁。

一、服装宽紧要适体

俗话说: “量体裁衣”。这话是很有科学根据的。过紧的衣服可

阻碍血液循环，也不利体表水分的蒸发。诸如领口过紧，会压迫颈

动脉，妨碍血液流至大脑，引起眩晕、头昏、视力减退。

对于女性来说，束胸过紧易引起乳腺发育不良、产后少乳、乳痈

等乳房疾病并影响胸廓发育，使肺活量降低，导致日后给孩子哺乳都

困难; 缠腰过紧，也会影响胃肠功能和血液循环，出现消化不良，贫

血、消瘦，便秘等，时间久了，还会引起子宫移位及肾脏游走等病

症; 牛仔裤及短裤裆的紧身裤，会使阴部空气不通畅，汗液不能及时

蒸发，细菌容易繁殖而引起阴道炎、外阴湿疹、尿道感染等。

对于男性来说，青少年男子穿过紧短裤，刺激阴茎头，往往易

引起遗精; 育龄期男子穿过短、过紧裤裆的裤，致使阴囊上提，影
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响睾丸温度调节而致精子质量下降，导致生育能力的下降。

但如果衣服过肥过大也不利于保暖，而且会碍于工作和劳动。

在严冬时节，所着的服装款式要多注意防风保暖，衣料不应过分通

气。身体受寒以后，造成上呼吸道血管就会收缩，从而使身体局部

的抵抗力减弱，病原体就会乘虚而入，引发感冒或者诱发许多种疾

病，例如支气管炎和哮喘等疾病。当然，穿着厚薄要因自己习惯，

自身体质和耐寒能力而定。

二、更换衣服要适时

衣服要适应四季气候的变化，“春穿纱，夏着绸，秋天有呢绒，

冬装是棉毛”的传统选衣观念，意在不同的气候季节，穿着相应适

宜的厚薄衣服，以保持人体表面的舒适与温度。并且，衣服的添减

又不一定是一热就脱，一冷就加。

常言道，“春捂秋冻，不得染病”“春不忙减衣，秋不忙加冠”，

这是根据春秋季节气候多变的特点总结出来的预防春寒致病的经验。

人体要适应 “冷”和 “热”的环境，需要一个过程和适当的节奏。

在气候由寒向热转化时，由于人体还习惯于寒冷的防御，周身的毛

孔因衣着厚暖呈松弛扩张状态，如活动出汗增热，忽然减衣敞怀，

受风着凉，人体就会经受不住忽寒忽热的变化，机体抵抗力下降，

病菌乘虚而入而引起疾病。所以在寒冷的季节，温热时不要突然减

衣，需逐渐递减，在温热的季节，遇寒时并不要过于保暖，宜适当

增加，以适应人体对季节的变换。

三、衣服的清洁卫生

很多疾病，如结核病、皮肤病、沙眼、斑疹伤寒等的传染，在
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