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第一节摇健康新观念

一、没病 健康

战国时代有位叫做扁鹊的名医，一天他对蔡国的

君主蔡桓公说：“你看起来并不很健康，让我给你把把

脉吧。”蔡桓公笑着说，“不必了，我的身体好得很，你

不用担心。”数日后，扁鹊再见到蔡桓公时，又说：“你

已经有病了，如不及早诊治，病情恐怕会加重。”蔡桓

公听了很不高兴。又过了几日，扁鹊见到蔡桓公，郑重

其事地对他说，“你的病已经深入内脏了，再不赶紧诊

治，恐怕会危及生命。”蔡桓公不但对扁鹊的劝告置之

不理，反而对左右的人说，“他几次三番地说我有病，

居心何在？还不是为了骗钱。”当扁鹊再一次见到蔡

桓公的时候，他远远地望了一眼，扭头就走。蔡桓公觉

得奇怪，叫左右的侍卫追上扁鹊问缘由，扁鹊说，“蔡
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桓公已经病入膏肓，无药可救，我再不逃走，他一旦发

病，我又无法可施，就会有生命危险了。”果然，不久以

后，蔡桓公就一病不起，不治身亡了。这个故事就是

《左传》里记载的《扁鹊见蔡桓公》。扁鹊是我国历史

上有名的医生，他能够在疾病早期就发现疾病并且提

出建议；可惜蔡桓公讳疾忌医，最终丧命。故事里还说

明了这么一个简单的道理，疾病与健康之间并没有一

条明确的界线；诚然，健康应该是没有任何疾病，但是

“没有病”并不等于健康。

二、匀藻葬造贼澡与 澡葬造

在英文里，健康一词是“澡藻葬造贼澡”，而这个词是来自
古代英语的澡葬造；澡葬造是四肢完整健壮的意思。那么四
肢完整健壮是否就等于健康了呢？

我们先来看两个例子。

余老师是一位中学老师，丈夫在政府机关工作，女

儿大学毕业已经工作，儿子在国外念研究生；生活安

定，事业有成，工作顺心；熟悉的人都羡慕她的日子舒

心。可是，余老师有个疑病的毛病，总是担心自己身体

有病。单位做体检，结果报告说，“没有发现异常”；她

还是担心，担心她是不是毛病还比较细微，仪器检查不

出来。平日里上街买菜，她总担心买到有毒的米粮；

“非典”期间，她把家里的门窗关得死死的，用醋熏了

一遍又一遍，还是担心。如此下来，茶不思饭不想，睡
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觉也不安稳，几个月后，人瘦了一大圈，精神也差了许

多，头痛、乏力的小毛病也不断出现；甚至于还出现心

悸气促，最终住进了医院。医生诊断余老师得了神经

官能症，让她放松身心，从饮食、运动、心理平衡等几个

方面注意调养。余老师坚持了半年，再见到她时，气色

已经好了很多。

徐老爷子苑怨岁，是一位从朝鲜战场胜利归来的退
伍老军人，他在三年前患上了糖尿病。老爷子一向乐

观，自己找来很多关于糖尿病的书籍阅读，坚持饮食和

运动调控，还按照医生的医嘱按时服药。现在的徐老，

仍然是鹤发童颜，容光焕发；听说还计划在国庆前后，

到北京去与老战友们聚一聚。

看了上面两个例子，你对健康有什么想法呢？健

康除了四肢完整健壮，是不是还应该包括更广泛的内

容呢？对一些身体有小毛病的老年朋友来说，是不是

也一样可以生活得健康呢？

三、健康是什么

前几年，中央电视台热播韩国电视连续剧《爱情

是什么》。剧中有个爱俏的老阿婆———孩子们的三奶

奶；她有一句“至理名言”———孩子们都孝顺，我们三

姐妹能聚在一起，自己走得动，吃得好，为什么不能爱

漂亮呢？美丽又不只是年轻人的事？———这位老奶

奶，可以看作是一个健康现代人的典型。那么，现代人
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所讲的健康，到底是什么呢？

根据世界卫生组织（宰匀韵）的定义，健康是生理、
心理及社会适应三方面全部良好的一种状况，而不仅

仅是没有疾病不虚弱。

按照这个公认的健康标准，健康的内涵可以做如

下细分：

员郾生理健康
（员）精力充沛，能从容不迫地担负日常生活劳动
和繁重的工作而不感到过分紧张和疲劳；

（圆）善于休息，睡眠好，能够抵御一般性的感冒和
传染病；

（猿）体重适当，身体匀称，站立时头肩位置协调；
（源）眼睛明亮，反应敏捷；
（缘）牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无
出血现象，肌肉丰满，皮肤有弹性。

圆郾心理健康
（员）能够以平常心来对人对事，不急不躁，心平气
和，知足常乐，怡然自得；

（圆）善于调节情绪，化解矛盾，有效驾驭和应对压
力；

（猿）使自己在身体、心境、智力、情绪等方面都十
分协调。

猿郾社会适应
（员）能恰当摆正自己在社会中的地位，发挥自己

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的作用，勇于改变自我，适应环境及处理好人际关系，

互相谦让，与人为善，助人为乐；

（圆）处世乐观，态度积极，乐于承担责任，不挑三
拣四；

（猿）应变能力强，适应外界环境的各种变化；
（源）奉公守法，循规蹈矩，和睦为贵，心安理得；
（缘）处理事情时能充分发挥自己的智慧与能力，
量力而行，尽力而为；

（远）在为社会和家庭做出贡献中体现自我价值，
感到自豪、满足、顺心、幸福、快乐、稳定；

（苑）使自己与环境（包括周围的人、事）互相适应，
协调一致。

简单地说，健康就是良好的生存状态，快乐的生存

理念；健康就是身体好，心情愉悦，乐天知命。朋友，上

面有关健康的内容，你符合几条呢？

四、健康别解：蕴 匝 匀

在上面的式子中，蕴表示寿命（造蚤枣藻）；匝表示质量
（择怎葬造蚤贼赠）；匀表示健康（澡藻葬造贼澡）。它的意思就是：长寿
垣好的生命质量越健康。
按照生物学观点，哺乳类动物的寿命是其生长

期的缘～远倍。人的生长期是圆园～圆缘年，按此计算，
人类的寿命应该是 员园园～员缘园年，平均 员圆园年左右。
世界卫生组织现在对人的一生是这样的定义：源缘～
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缘怨岁为中年，远园～苑源岁为较老年，苑缘～愿怨岁为老
年，怨园岁以上才为长寿老年。据我国员怨怨园年第四次
人口普查，远园岁以上人口已经占人口总数的愿援缘怨豫，
接近老龄社会（即占 员园豫以上）。上海、北京、广州
等大城市已经超过员园豫，提前进入老龄社会。医学
的发展使人们越来越长寿，因此，医学发展的目的除

了要使人们远离病痛，人人长寿外，更重要的是要使

人类的总体健康素质提高，改善人们的生命质量。

具体讲来，即为长寿，健康；生活惬意、舒坦；生命有

意义、有价值。

由此看来，现代人需要的健康有着多层次多角度

的理解和追求。

员郾低层次的健康摇只求无病无痛，可以满足生理
欲求和日常生活的需求。

圆郾中层次的健康摇只求长寿，精神、睡眠、食欲尚
处于可以自我调控的阶段。

猿郾高层次的健康摇在躯体上、精神上和社会上达
到完美状态，使自己与自然、社会、行为和生态环境相

互协调。

五、高层次的健康

早在圆园世纪 远园年代，国外就有医学工作者提
出，用“日常生活活动指标”来衡量一个人的生命质

量，包括梳洗、清洁、穿衣、用餐、室内走动或上下楼
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梯、上厕所、大小便自控等内容，以这些内容判断一

个人的身体功能状况和独立生活能力。同时，一个

人活着不仅仅要求能够生活自理，还必须有最基本

的社交活动能力，比如做家务、购物、打电话、串门

等。在这里，生活自理和社交能力，被称为生存质

量，用简单的话语描述，即是具有维持生存的日常生

活独立活动的基本功能；而这些还仅仅只是低层次

的健康需求。

现代人一直追求的是“高层次的健康”。除了基

本的身体健康和充沛的精力，高层次的健康还必须达

到以下两个要求：①自我调节良好，情绪正常，心情舒
畅，不紧张，对压力、周围环境适应良好；②社会交往、
社会活动、家庭关系、爱情婚姻、职业工作等顺心如意。

达到这个层面的生命质量，即高层次的健康，可以理解

为一种生活质量，指的是一个人对自己的生活的满意

度与幸福感。莎士比亚在他伟大的戏剧《哈姆雷特》

中有一句名言，生存或者灭亡，这是一个问题。抛开故

事背景和哲学思想，这句话里要表达的，也是一个适应

与自我调节的问题。

当然，每个人因为各自的社会背景，文化水平及个

人价值观的不同，对生活质量也会有大相径庭的理解。

但是对于现代人的健康，有三点是我们始终需要关注

的，即生理健康、心理健康、社会适应良好。
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六、您，健康吗

您现在知道健康是什么了，那么，您知道自己健康

吗？对着镜子，看看自己可能疲倦的脸，您是不是会担

心，“我健康吗？”

仔细阅读我们的《二十四小时健康自测》，为您的

健康状况提个醒吧。

员郾起床时
（员）盗汗往往是发热的征兆，要查明原因。
（圆）常常口臭，很可能是胃病。
圆郾洗脸时摇脸色蜡黄，若同时有身体疲倦，厌食
油腻，需考虑是黄疸；如果同时还有眼色改变、充血、变

黄，应马上看医生。

猿郾刷牙时摇
（员）发现牙龈出血，应该找找原因。因为健康的
牙齿是不会出血的。牙龈出血有可能是某些恶性病的

征兆。

（圆）刷牙时想吐，要是每天早上都如此，那您要当
心了，这可能是慢性胃炎。

源郾读报时
（员）看报时突然觉得眼睛痛，并有看东西模糊，这
样的情况对老年朋友来说就要提防青光眼的可能。

（圆）看报时手会发抖，可能是甲亢，也可能是帕金
森病；若是根本无法阅读，那么您就应该向医生请教

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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了。

缘郾上楼梯时摇普通的楼房，上四层楼以下就有心
跳加快则表明心脏功能较弱；若胸部憋闷或有隐痛，这

是危险的信号，在老年朋友中常常提示冠心病的可能，

要尽快去看医生。

远郾工作时摇
（员）经常性的健忘可能是动脉硬化引起的；常打
瞌睡的人不要以为仅仅是睡眠不足，应找出根本原因。

（圆）如果总是觉得口渴，每天吃得很多，身体却慢
慢消瘦下去，这有可能是糖尿病的表现。

（猿）一觉睡醒，觉得背痛，除了肌肉痛，也可能是
椎骨或内脏有毛病；伸懒腰时出现腰痛，多为坐姿不

良。

（源）经常出现头晕的朋友，若不是因为工作单调，
请检查一下甲状腺功能或者血压水平。

苑郾淋浴后摇头发容易脱落有几种可能，最常见的
一是头发养分不足，二是荷尔蒙（激素）分泌异常。

愿郾黑痣与红斑摇年轻的女孩子都爱漂亮，如果皮
肤上出现不明原因的黑痣，就应该注意了，不能简单地

认为激光去痣就可以了。不是危言耸听，如果黑痣有

变大或者增多，则需要提防皮肤癌或者皮肤肉瘤的可

能。如果皮肤上出现红斑，又对光过敏，则一定要就医

求诊，这有系统性红斑狼疮的可能。
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第二节摇亚健康，距你有多远

一、相思病与亚健康

你有没有尝试过这样一种情况，明明自己没有生

病，可是成天晕晕欲睡，茶不思饭不想，做什么事情都

提不起兴致？你知道这是怎么回事吗？你可能会说，

这种情形很常见的，年轻人一患相思病就那样。那如

果你自己也成天这样无精打采，精神恍惚呢？你说，我

当然不是在患相思病了。那么，你就要当心了，这些都

是身体给你的警告信号，你的身体正处于一种亚健康

状态。

二、何谓亚健康

亚健康的最早提出是在圆园世纪愿园年代中期。前
苏联的布赫曼教授发现，除了健康状态和疾病状态之

外，还存在着一种非健康非患病的中间状态，即检查不

到明显病态的结果，但总是感到身体和精神上有各种

各样的不适，比如软弱无力，精疲力竭，像患了相思病

一样的茶不思饭不想，睡不安宁。这样的一种介于健

康和疾病之间的临界状态，就叫做亚健康状态，或被称

为第三状态。它的内涵既包括人们在身心情感方面处

于健康与疾病之间的一种状态或自我感觉，还包括某
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些疾病前期或潜伏期。这个时候在临床表现上可能没

有症状或仅仅只有一些轻微的症状或感觉，而实际上，

人体在这个时候已经或正在发生某些向疾病发展的改

变，只不过还没有形成可以被诊断出来的疾病。

按照程度的轻重不同，亚健康状态可以被划分为

三个阶段：

员郾轻度身心失调摇以疲乏无力、失眠、胃口不好、
情绪不稳定等为主要表现。

圆郾潜临床状态摇潜伏着向某些疾病发展的倾向，
其表现较为复杂，主要有活力减退、反应能力减退和适

应能力减退。临床检查可能发现有接近“边缘”的高

血压、高血糖、高血黏度和免疫力下降。

猿郾前临床状态摇是指已经有病了，但症状还不太
明显。医生尚不能明确给以诊断的状态。

健康、亚健康和疾病三者是处于一个连续而且可

逆的动态变化之中的。如果我们任由机体长期处于亚

健康状态而不加以注意，必然会发展成为某一种或多

种疾病；反之，如果我们能够及时重视身体向你发出的

警告信号，积极调整和改变，那么便能够摆脱亚健康，

避免发展成为真正的疾病，维护身体的健康。

圆园世纪怨园年代，世界卫生组织的一项全球性调
查表明，真正健康的人仅占 缘豫，患有疾病的人占
圆园豫，苑缘豫的人处于亚健康状态。在亚洲，处于亚健康
状态的人口比例居高不下。日本公共卫生研究所的一
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项调查发现，在接受调查的数以千计的员工中，有超过

猿缘豫的人长期忍受着慢性疲劳综合征的困扰。在我
国，处于亚健康状态的人保守估计在苑亿左右，约占了
全国总人口的 远园豫。前不久公布了一项在上海、无
锡、深圳等地对员员怨苑名中年人健康状况的调查结果，
其中远远豫的人有失眠、多梦、不易入睡的现象，缘苑豫的
人感到记忆力明显减退，源愿豫的人情绪不稳定。亚健
康问题已经成为当今威胁人类健康和经济、科技发展

的全球社会性问题。

在本世纪初，经济学家和科学家已经向世人发出

忠告：在当今世界上，影响一个地方、一个城市、一个区

域乃至一个国家的建设和经济发展的“故障”不是机

器，而是人类自身。本世纪人类最大的“故障”就是亚

健康问题。

三、各式各样的亚健康

根据主要表现症状的不同，亚健康可以分为生理

性亚健康、心理性亚健康、社会适应性亚健康、情感亚

健康、思想亚健康、行为亚健康等。

员郾生理性亚健康摇又称躯体性亚健康。通常的
表现是总感到有些不舒服，乏力困倦、肌肉酸痛、失眠

憔悴、功能紊乱等。在临床上，具体表现为头晕、头痛、

耳鸣、失眠、心悸、乏力、气短、血压升高、厌食、高血脂、

肥胖、腹胀嗳气、腹泻便秘、腰酸腿痛等。处于躯体性
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亚健康的人，经常感到容易疲乏和困难，缺乏活力和朝

气，变得越来越“懒”。走不了远路，干不了活；总有睡

意，想睡又睡不着，严重影响生活质量。

圆郾心理性亚健康摇心理性亚健康是由于长期精
神压力过大，脑力超负荷运作所造成的。休息或者睡

眠都不能缓解这种疲劳，只有精神压力解除时才能消

除这种心理性亚健康。其主要表现为失眠、心情不好，

学习工作不起劲，神经过敏且易冲动，爱钻牛角尖，食

欲下降，腹泻或便秘，精神痛苦。心里似乎总是“压”

着许多事情，感到委屈、苦闷，想大哭一场。一般说来，

心理性亚健康与个人的身体状况和遭遇有关。比如大

一新生的不适应。初到一个新环境，学业不适应，旧的

朋友联系少了，新的朋友圈子又还没有建立。这些心

理情绪交织在一起，就很容易产生不同程度的孤独、自

卑、迷惑、空虚、苦恼、不安等消极心理。还有一种心理

性亚健康状态，常见于退休的老年人，即常说的退休综

合征：从岗位上退下来，面对着职位、权力、地位的丧

失，有失落感；与熟悉的同志接触少了，子女长大成人

离开家庭，从而觉得孤独，进而觉得烦闷，甚至觉得自

己是多余的人，已经被社会遗忘。心病还须心药医，只

要放开怀抱，心理性亚健康要纠正其实是不难的。

猿郾社会适应性亚健康摇社会适应性亚健康主要
表现在自己与别人之间的心理距离拉大，交往减少，缺

乏正常的沟通，人与人之间的关系脆弱、不稳定，对社
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会的发展和进步难以适应。随着社会竞争的加剧，在

人际交往上出现的问题也就越来越多。受教育程度的

提高，信息接受来源的日趋广泛，个性发展的多样化，

独立意识和自我意识的增强，都会更进一步地导致人

际关系的淡化，缺乏与他人交流的有效途径，从而产生

孤独、冷漠、自卑、猜疑、自闭。感到生活索然无味，患

上了感情饥饿症和社会适应不良症，甚至厌世轻生。

特别是年纪较大的人会产生一种被社会抛弃和遗忘的

强烈孤独感。社会适应性亚健康也是现代人心理障碍

和疾患增多的一个重要原因。

源郾情感性亚健康摇社会发展的同时，人们各自奔
忙，朋友相聚少了，邻里联系少了，各种情感交流少了，

同事间嫉妒、竞争多了。人们普遍看到的都是冷漠、无

望、精神空虚、单调、机械等。随着社会发展出现的一

系列有关婚姻观念和行为的改变，包括婚前性行为、婚

外情、一夜情、办公室恋情、恋而不婚、独身主义、离异、

同居等现象，也是情感性亚健康的表现。人们不得不

面对这些婚恋现象，重新思索婚姻的意义，如果不能够

恰当地对待和处理这些问题，极易产生情感上的误区，

会直接影响自身的爱情、婚姻和生活。情感亚健康广

泛存在于男女之间、同性之间、同辈之间、同事之间、路

人之间甚至直系亲属之间。牵一发而动全身，情感问

题处理不好，由此引起的身心煎熬很可能就是严重疾

病的前奏。


