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一、健商是保持身心健康的新理念

健商作为一种保持人身心健康的崭新理念，开启了一

个激动人心、生机勃勃的全新领域，它将数千年人类智慧的

结晶、现代医学的恩赐和最新的生命科学技术结合在一起，

从而大大满足了个人健康的需求。

健商作为一种崭新的理念，汲取了古今中外医学、保健

学的精华，其博大精深是不言而喻的。

#$ 健商的新理念

“健商”是健康商数（%&，%’()* &+,)-./)）的简称。它
反映人的健康才智，是评估个人健康的全新方法。

身体健康是你最值得拥有的财富，它胜过银行里有几

万元的存款。你大概知道你得省吃俭用，精打细算，拼命工

作，才可能拥有一笔可观的存款。但你想过没有：你为自己

的身心健康，付出过多少时间？在身体尚未出现毛病之前，

你总以为健康是理所当然的。

像智商、情商及财商一样，健商也是你的个人特征之

一，每人皆不同。它使你的机体像钟摆一样，不停运作。但

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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是健商与智商的成因不同，它并不是由先天决定的。它可

以通过知识教育来改善，通过意志力和情感智力的作用来

提高。一旦健商得到提高，你就有能力比以前生活得更加

健康富足。面对生活和健康方面的选择时，健商能帮你做

出明智的决定。比方说，你是否需要每天散散步，或改变一

下饮食，或探索一下对付压力的技巧，或进行新的体育锻炼

等。然而，它的意义远远不止于此。

要想有高健商，除了要关心照顾自己以外，你还要对自

己的整体健康负起责任———进行“自我保健”。健商强调

的身心健康其实是指：通过自我保健取得最佳的健康，使身

体达到最佳的状态。它的意义在于阐明你要主宰自己的健

康，而不要把一切都交给“专家”来处理。在现代的医疗

中，我们过多地依赖药物、外科手术和某些治疗方法；忽略

了自我保健是另一种重要手段。人们在健康的生活经历、

个人信念和天赋的抵抗力的基础上积累起来的自我保健能

力是最为强大、最容易利用的。

进行自我保健需要有相关知识，这是高健商的关键。

你懂得越多，就越能够为自己的健康做出明智的选择。

健商是一个以现代科学引证和健康知识为基础、全面

综合的、验证严明的、内容广博的健康概念。它把健康定义

为不光是身体没病，而且是身心康健。人的情感和长期的

精神状态、周围环境和生活状况，都可能对健康产生直接的

影响。从健商的角度上阐述，健康状况良好是指人身体上、

精神上、情感上、信仰上、生活环境和社会环境上的状况良

好，它包含了人类所有生存因素上的健康，也指生命质量的
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状态良好。

健商强调身心关联是建立完善的自我保健的基础。有

健康的精神意识，神情轻松从容，心境平和，人就更为健康。

千百年来，中医一直认为，压力和情感会对人体生理产生直

接的影响；但直到近年来，这个理论才被西方人所认同。心

理调节的技巧、防病强身的瑜珈和气功在东方已沿用了数

个世纪。这些方法或其他减压方式可用来缓解压力，治疗

失眠、不育症等等一系列病症。

信仰和豁达乐观是如何促进我们的健康的呢？我们日

益发现，对生活充满信心和信仰坚定的人常常是我们当中

最健康的人。丹尼尔·戈尔曼（#$%&’( )*(’+$%）认为，高情
商，即能“自我控制、坚定持久、热情积极、心地仁厚和交游

广阔”，可以很好地解决我们这个时代所面临的三大问题：

焦虑、愤怒和压抑。

健商包含着健康领域的精华。目前尚未有一种医学体

系可以解决医疗保健的所有问题。在西方，医生接受的训

练往往是如何诊断和治疗各种病症，而不是根治病因。西

方医学懂得怎样有效地利用手术和药物，却不懂得确立一

个综合健全的体制来整体诊察人们的身体、心理和社会等

生命的各个方面。西医医生不懂得如何安慰你，或教你平

伏心情。他们往往把精神意识同身体分开。但是在亚洲的

大部分地区，医生都懂得每一个病人都是一个独立的个体，

要花时间了解他们，理解他们的感受。在西方主流医学中，

有些医生也渐渐发现，可以采用一些方法协助病人顺利接

受手术，例如让病人提前做好心理准备，缓解病人的恐惧，
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在手术中与病人交谈等等。

现代辅助医疗（例如自然疗法）的医师同样认为人体

的抵抗力非常重要，各种各样的天然产品和自然方法确有

其效。因而，我们又能再次认识到，无需医疗，无需药物干

预，人体的抵抗力是很强大的。它是人体的一种功能，并且

持续有效。

今天，我们能从中国古老的医学中学到什么呢？我们

又能从古印度草药医学、北美土著疗法、或古老的非洲疗法

中学到什么呢？能把古老的医学精髓和现代的最新发现结

合起来吗？我们看到中医的四大组成：针灸、草药、食疗和

推拿，越来越被西方国家广泛认同。另外，像太极拳一类的

独特锻炼，能强身健体，也越来越为人们所认识。

事实上，我们是想创建一种健商文化，在这种文化中，

所有的医疗体系之精华融合在一起，让人们自己主宰自己

的健康。

虽然 %& 世纪医学技术出现了惊人的进步，但是我们当
前的医疗体制仍然混乱不堪。旧的保健体制面临困境，人

员不足，财力有限。要做心脏手术的病人排着长龙阵已司

空见惯，有时甚至酿成了悲剧。在某些发展中国家，因贫穷

和基本保健条件的缺乏，每年都有数百万早产儿夭折或留

下残疾。

尽管人类创造了各种医学奇迹，尽管我们对基因和健

康的了解每天都取得突破，但是主流医学仍然未能有效地

治疗最常见的慢性病，改善人体素质。癌症、心脏病、糖尿

病和艾滋病依然不断地夺去世上许许多多人的生命。
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我们有许多人，尤其是老年人，无法颐养天年。迈入新

千年，我们的社会在某些方面却显得不如以往。人类的生

存环境在迅速恶化；人们生活在污染日益严重、日益拥挤的

城市里。环境成了许多疾病的罪魁祸首。由压力和社会环

境引起的疾病在工业化国家迅速蔓延。人们生活方式的改

变不但导致了性传播疾病（例如艾滋病、艾滋病病毒感染）

的日趋严重，也导致了由此产生的慢性病的日益增加。移

民人口也使疾病的传播穿洲越境。这些因素都给我们造成

了怎样的影响呢？还有，我们如何解决因滥用药物导致的

新型抗生素耐受力感染呢？

另外，富裕已经使我们身体发胖！现在的社会基本上

是一个肥胖的社会。可知食物也是药物之一，但许多人却

随意吃喝；食物是我们生命的燃料，但是许多人关心把哪种

燃料加进车里，更甚于关心把哪种食物吃进胃里。

在这样的大环境下，我们不知道该怎样管理我们的医

疗保健体系。现有的医疗系统已不能应付所需，人们要求

变革。旧的一套已经行不通了，人们渴望了解更多的健商

知识。近年来，健康信息中心、康乐中心、天然食品店和健

美中心大量涌现。这说明我们早已愿意，并且坚决主张对

个人健康和身心健康承担起更大的责任。我们的满腔热情

缔造了各种各样眼花缭乱的商机，令人不知所措。现代技

术的发展令我们适逢资讯爆炸的年代，网上发布着源源不

断的大量健康信息和健康忠告。我们该相信谁呢？我们该

相信什么呢？

这个时候你需要用到你的健商，来改变你的健康医疗
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观点，使你的自我保健、强身健体的力量变得强大起来。用

知识把你自己武装起来，使你不被纷乱的医学信息所迷惑，

分辨出可靠信息和事实真相，给自己的健康做决定。使自

己能够真正认识到保健的关键所在，用知识作武装，给自己

做明智的健康选择。

健商概念是一个全新的身心健康的理念。在崭新的健

康知识上建立起来的自我保健、良好的生活方式和系统完

整的保健方法，将因健商概念而演变成一种新的健康文化。

这将使世界各地各个阶层的人生活得更长寿，更健康，更幸

福。

%& 健康是金：’"(的健康标准

（)）世界卫生组织（’"(）对健康的定义

’"(早在 )*+, 年成立之初的《宪章》中就指出：“健
康不仅是没有病和不虚弱，而且是身体、心理、社会三方面

的完满状态。”

)**- 年 ’"(对健康的阐述是：在躯体健康、心理健
康、社会适应良好的道德健康四个方面皆健全。道德健康

的内容是指不能损害他人利益来满足自己的需要，能按照

社会认可的道德行为规范准则约束自己及支配自己的思维

和行为，具有辨别真伪、善恶、荣辱的是非观念和能力。
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据测定，违背社会道德往往导致心情紧张、恐惧等不良

心理，很容易发生神经中枢、内分泌系统功能失调，其免疫

系统的防御能力也会减弱，既损健康又折寿。医学家研究

发现，贪污受贿的人就易患癌症、脑出血、心脏病和精神过

敏症。而为人正直，心地善良和淡泊、坦荡的品质，则能保

持心理平衡，有助于身心健康。

近年来，一些学者认为应将经济状况作为健康评价的

一项基本内容。而由于人是很复杂的综合性的整体，因而

其健康往往也就涵盖了多维内容。

（#）$%&对人体健康制定的有关标准

$%&曾经制定了著名的人体健康 ’( 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，而且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。
&体质适当，身体匀称，站立时，头、肩、臂的位置协调。
’眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。
(牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现

象。

)头发有光泽，无头屑。
*肌肉丰满，有弹性。
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