
一、健康的定义与标志

世界卫生组织（

以

）对健康的定义为：健康

不仅是躯体没有疾病，而且还要具备心理健康、社

会适应力良好和道德健康。当前社会有超过

上的亚健康人群。面对现代文明病的危害，每个人

都应学会自我保健，珍惜生命，懂得真正意义上的

健康。那些认为“没病就是健康”的人，已成为新

的“文盲”。

（一）健康的标志

世界卫生组织综合各国医学界对健康的理解，

认为健康应有以下标志：

有足够充沛的精力，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与疲劳。

处事乐观，态度积极，乐于承担责任，工作

效率高。

善于休息，睡眠良好。

应变能力强，能适应环境的各种变化。



位协调。

染病。

牙齿清洁，无空洞，无痛感，无龋齿，齿龈

抗疾病能力强，能够抵抗一般性感冒和传

体重适当，身材均匀，站立时，头、肩、臀

眼睛明亮，反应敏锐。

颜色正常，无出血现象。

头发有光泽，无头皮屑。

肌肉丰满，皮肤富有弹性，走路、活动感

到轻松。

（二）躯体健康

躯体健康亦即是身体健康。一般情况下，人们认

为一个人体格健壮、精力充沛就是身体健康的标志，

但这只是表面状况。身体健康是指人体生理方面健

康，生理学的具体指标，如心率、脉搏、血压、肺活

量、有关生化指标以及各级组织器官发育结构完好、

功能正常以体力、体质指标来评价。如体质差的人对

气候环境、生活环境适应能力差，抗病能力弱。体质

是指人的生命活动能力和工作、劳动能力，是物质基

础，简单地说，体质是指人的有机体的生存质量。体

力是指人体活动或运动时的功能水平，或者说劳动能

力和其他活动能力包括运动能力的状况。

体力包括运动的能力，其中指力量、速度、爆



发力、肌肉耐力、全身耐力、灵敏性、柔韧性、平

衡性等。防御能力（应激反应）包括适应力、抵抗

力、免疫力、恢复力、代偿力以及精神和心理方面

的稳定性，总体反应出人的身体素质和应激能力。

体质测定的内容与指标

体质测定的内容和指标一般指以下几方面：

形态指标：身高、体重、胸围、上臂围、

坐高及身体组成测定如皮脂厚度、体脂比重、去脂

体重等。

）功能指标：安静时心率、血压、肺功能及

心血管运动试验等。

）身体素质指标

①力量指标：如握力、肌力等。

②爆发力指标：如跳跃（纵跳、垂直跳）。

③柔韧性：如站立时人体前压，俯卧仰体。

④灵巧和协调性：如反复横跨。

⑤平衡性：如闭双目单足立。

耐力性：如耐力跑、快走疾走。

运动能力：如跑、跳、投掷、推等能力。

国际对体质测定的指标要求有医学检测、生理

功能测定、人体形态学、身体成分和运动能力等具

体项目。

身体素质与体质

身体素质也称体质，是指人体活动的能力，是
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反映人在运动、劳动、生活中所表现的力量、速度、

耐力、灵敏度、柔韧性等方面的能力，同时还能反

映人体血液循环和新陈代谢的状况，如：速度不仅

表现动作快慢，它还影响到心率快慢；耐力应是指

全身耐力、肌肉耐力和心肺耐力的综合，它反映人

体的有氧代谢水平；关节及其周围组织（韧带、肌

腱、肌肉与皮肤）的伸展性决定了柔韧性的好坏，

可影响人体的协调性、动作幅度和肢体的灵活性；

灵敏性是各项技能大脑皮质的反应和身体素质的综

合表现，可以在突发状况下迅速改变身体位置时表

现出来。

表 不同年龄群体测定身体素质的项目



表

不同年龄群体测定身体素质的项目见表

有的国家还把心脏功能或精神素质也列于体质中。体

质中的各项指标不是孤立存在的，而是相互制约、相

互促进的整体。单项素质好不等于体质好。成年人体

质与年轻度测试项目、要求与评估见表

成年人体质与年轻度测试

（资料来源：《健康自助手册》



（
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躯体健康的标志

世界卫生组织提出躯体健康的标志是：

吃得快：胃口好，不挑食，胃肠功能正常。

）走得快：行走自如，活动敏捷，精力充沛。

说得快：语言表达正确，说话流利，头脑

敏捷，心肺功能正常。

）睡得快：上床很快入睡，睡得好，睡醒后

精神饱满、头脑清楚。

便得快：一旦有便意，能很快排完大小

便，且感觉轻松。

（三）心理健康

心理健康的标准

诸多心理学家都对健康心理标准提出了自己的

看法，大多数专家认为应有以下几方面：

有充分的适应能力。

）充分了解自己，并对自己恰当地估计。

生活目标能力切合实际。

）与现实环境保持接触。

）能保持人格的完整、和谐。

）能保持良好的人际关系。

）有从经验中学习的能力。

）适度的情绪发泄与控制。



）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。

心理健康应具备的条件

心理学专家从心理学角度提出心理健康的人应

符合以下条件：

没有意识障碍：除了睡眠状态以外，能够

清晰地识别自我、他人、环境和时间。

没有感知觉障碍：对事物的感知客观、正

确，没有包括视觉、听觉、触觉在内的错觉和虚幻

知觉。

没有思维障碍：言语有条理，思维连贯，

没有被动的体验和不属于自我的思维，没有强迫性

思维，没有无端的敌意。

）没有注意力障碍：注意力集中，在进行意

志活动的同时，对客观环境保持适度的警觉。

没有记忆力障碍：远记忆力、近记忆力和

即刻记忆力均在正常范围，没有异常的遗忘，没有

记忆的错构和虚构。

）没有智能障碍：一般常识、计算力、判断

力、理解力和综合分析能力符合所受教育的水平。

）没有情绪障碍：自己不感受过度的压抑、

紧张、焦虑和恐惧，没有无端的兴奋、欣快和激动，
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代表和谐，代表健身，

情感反应与其他精神活动以及周围环境相协调。

没有意志活动和行为障碍：有正常睡眠和

进食规律，没有过于压迫或冲动的意向，没有对于

自身或外界施加破坏的意向，没有性活动或其他生

命活动的特殊偏离。

）没有现实检验能力障碍：对于可能出现的

精神活动的非现实偏离有自知和校正能力，精神活

动能够接受自然及社会的各种规则的检验。

（ ）能够适应社会环境。

总之，心理健康的人，本身具有良好的适应能

力、自控能力、调节能力，思想境界高，生活得轻

松愉快，经得起各种逆境，能适应社会各种变化和

复杂的环境，包括家庭环境。现在国外，提倡一种

健康的家庭生活方式，国内也已兴起，英文缩写为：

家庭生活方式，

代表营养。

锻炼不少于

（健身）：是要求家庭成员每天进行各种

分钟，如散步、打球、跑步、健身

操、跳绳等有关运动。

（和谐）：为使家庭和谐，心情愉快，心

理放松，可组织家庭成员郊游，定期举行家庭聚会，

不分辈份，相互交流，共同动手准备晚餐等。

（营养）：指合理营养、注意膳食结构的

原则，既有适宜的糖类，又有中等量的蛋白质和

量的脂肪，达到营养丰富、膳食结构科学。



心理健康的标志

世界卫生组织提出心理健康的标志是：

）良好的个性：情绪稳定、性格温和、意志

坚强、感情丰富、豁达乐观。

良好的处世能力：观察问题客观现实，自

控能力良好，能适应复杂环境。

良好的人际关系：助人为乐，与人为善，

人缘好，保持心情愉快。

）道德行为：以道德规范约束自己，明辨真

伪、善恶，明辨是非观念



二、知识是健康最好的钥匙

（一）健康就是金子

早在 年，有远见的世界卫生组织为了唤起

人们对自身健康的关注和珍爱，提出了“健康就是

金子”的响亮口号，旨在希望人们要像对待金子一

样珍爱生命，并作为当年世界卫生日的主题口号。

在现实生活中，健康的价值的确比金子还要珍贵，

是因为健康很难再生或不可再生，一旦失去，再先

进的高科技都无法使受损的机体恢复原来的状态，

只能是“无可奈何花落去”，而金子却可以“千金

散尽还复来”。近年来，世界卫生组织多次提出：

“健康的钥匙在自己手中”，并把健康教育比喻为

“健康金钥匙”，是开启健康之门的关键。

目前不少人，包括高知阶层和白领，有一种十

分有害的认识误区，认为青壮年正是精力充沛、大

展宏图的好时期，应当把宝贵光阴都用在事业上，

全然没有珍惜健康的观念。能吃、能睡就是没病，



都竟然死于无知

有了症状坚持一下就顶过去了，结果病人膏肓时才

如梦初醒，但是一切都已经晚了。誉满中外的科学

家、事业鼎盛的企业家英年早逝已不是什么新闻。

国家痛失英才，家庭支离破碎，此时除了为之惋惜

外，剩下的就是一声叹息了，不幸应了中岛宏博士

的一句预警：“许多人不是死于疾病，而是死于无

知”。连大学里的教授、学者，商海中的经理、白领

对健康的无知，对自己生命的

无知，足见我国健康教育的严重滞后和紧迫性。

（二）文明减少疾病

英国哲学家培根有一句名言：“知识就是力

量”，现在看来，知识不仅是力量，知识还可以带来

健康文明，文明可以减少疾病。

不少人认为，心血管病、肿瘤、糖尿病等是属

于“现代病”、“文明病”，是现代社会的必然现象

或者是文明社会进步的必要代价。这种说法貌似有

理，实则不然。

因为高血压、冠心病、糖尿病等并非文明社会

带来的，而恰恰是由膳食不合理、吸烟、酗酒、运

动过少和心理失衡等不文明生活方式造成的，因此

正确的称呼应该是“不文明病”。

世纪在

年代少， 年代少，这是全国健康教

年代，美国的冠心病发病率比

年代又比
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周实验兔就得周动脉开始硬化，

周时间胆固

育普及、文明进步的表现。

在美国，白领与蓝领相比，白领受教育多，知

识多，收入多，自我保健意识强，结果他们的高血

压、冠心病、糖尿病发病率比蓝领低，总死亡率也

低。这也说明文明只能减少疾病。

（三）内因与外因

中青年人的各种慢性病包括心血管病、糖尿病、

肿瘤等基本上都是由两种原因即内因与外因造成的。

内因即遗传因素，由基因决定。比如在动物实

验中，用兔子做实验，兔子应该吃萝卜、青菜，现

在让兔子吃鸡蛋黄拌猪油，结果经过

醇就升高了，

冠心病了。而用鸭子做实验，也吃鸡蛋黄拌猪油，

鸭子的胆固醇就不升高，也不发生动脉硬化。很奇

怪，兔子和鸭子吃同样的食物，为什么结果完全不

一样呢？就因为兔子和鸭子的遗传因素不同，也即

内因不同。人也一样，在同样的精神压力下着急、

生气，人和人对压力的反应就不一样，有的人生气，

血压升高、心跳加快；有的人生气，胃痛、烧心，

溃疡病发作；有的人生气，得了糖尿病；而更有的

人生气，得了癌症。

同样地进食高脂肪餐，有的人很快血脂升高，

引起动脉硬化，有的人，则血脂不增高，若无其事。



活方式占

，而生

这就是内因不同。但总的来说，据世界卫生组织报

告：在慢性非传染性疾病中，内因只占

。也就是说主要是环境因素即外因所

致。因此，健康钥匙在自己手中，生命在自己手中。

（四）健康的“朋友”和“凶手”

年维多利亚宣言提出健康四大基石，即：

合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。这是

当今世界预防医学的最新成果。

年。

这四大基石可使各种慢性病发病率总体上下降

一半以上，并使生活质量大大提高，使平均预期寿

命延长

在我国，人们如果能按健康生活方式的四大基

石去做，则我国的高血压患者将不是现在的

而是

而是只有

费用预测也能减少约

在美国，这四大基石能使预期寿命延长

而如果用医疗方法，则每延长

数百亿至上千亿美元。所以，四大基石就是健康的

四位“朋友”。

健康还有四大“凶手”，即：高血压

的凶手；高血脂

凶手；糖尿病

万；脑卒中（中风）患者将不是

万；我国目前每年

亿元。

年，

年寿命就需要花费

微笑的

悄悄

无声的凶手；吸烟

甜蜜的凶手。每个“凶手”都能

亿，

万，

余亿元的医疗



多岁就因癌症去世，他终生为财富所

独立致病，使发病率倍增。如果几个“凶手”并

存，则有相乘作用。比如：前三者并存，发病率则

倍，如果再加上糖尿病，则发病率可

倍。当然还有另外一些危险因素，如肥胖、

不运动、精神紧张等也应注意。

目前，我国人群中动脉粥样硬化发病率越来越

高，发病者越来越年轻，有效遏制四大“凶手”的

猖獗是当前的紧迫任务，任重而道远。

岁左右的年轻冠心病患我们曾经仔细研究过

者，发现没有一例是平白无故发病的，往往是几个

“凶手”合并存在，如高血压、肥胖、高血脂、吸

烟等，而且他们都缺少健康的“朋友”，没有一个

是遵照健康生活方式的。因此切记，要多交健康

“朋友”，少交健康“凶手”。

在健康面前，就像在法律面前、真理面前一样，

人人平等，没有例外。财富、地位、权力都无济

于事。

健康，除了自我关爱、呵护之外，没有其他更

好的方法。任何最先进的高科技都代替不了你自己。

例如：中东产油大国一位有着数百亿美元、富甲天

下的国王，

累，但他的财富却救不了他。

为正常人的

高达



三、珍惜生命，远离亚健康

（一）亚健康及其现状

亚健康是国际医学 世纪 年代末提出的医

学新观念。亚健康状态是介于健康与疾病之间的一

种边缘状态，学者们称其为“第三状态”，又称

“慢性疲劳综合征”、“灰色状态”、“疾病前状态”、

“次健康”和“非健康状态”等，但多数学者、专

家称其为“亚健康状态”。

由于世界经济高速发展，人们工作、生活节奏

日益加快，心理压力不断加大，环境污染危害严重，

导致全人类大多处于亚健康状态。据世界卫生组织

有关资料报道，经医生检查诊断为有病者占

真正健康的人只占

而我国的亚健康人群为

广东为

，而上成年人亚健康率为

处于亚健康状态，且有年轻化趋势，目前，亚

岁 以

，处于亚健康人群高达

，上海为

，北京位居榜首。在年龄上，

岁年龄段的人



健康正危及

足

岁以下年轻人和未成年人。

另据《保健时报》报道，国内的部分调查数据

属于非健康

年上海市

名无症状的

，而

人群作了全面系统检查，发现名符其实的健康者不

处于亚健康状态，同时还查出许多

约占

慢性病，例如：肿瘤、心血管病、糖尿病、脂肪肝

。据一项权威调查显示：知识分子、企业

管理者（经理、董事长）亚健康状态高于

分地区高达

世纪的“朝

的恶化，迫使人们更加关注自己的健康。因此，健

康产业的市场空间极为广阔，被誉为

阳产业”。

亚健康状态者虽是一个庞大的群体，但它是动

态的，通过主观努力、客观干预是可逆转、可预

防的。

世界卫生组织近期对人类健康提出的实行“预

防性健康策略”中，重点就是防治亚健康，侧重了

对亚健康的筛查，争取在疾病早期干预指导、治疗

和调整。

为此我们一定要清楚地认识到，对亚健康的早

期干预是一项低投入、高效益的措施，尤其是早期

尽快地将防治亚健康的科学知识传授给广大群众，

有着政治上和经济上的战略意义。因此，健康知识

属于健康；

属于亚健康状态。

卫生局、上海国际医学交流中心为

推论我国人民大约

（病态）；其余

，部

。生活节奏的不断加快，健康状况



，发生几率与年龄

的普及有益于中华民族身心健康水平的提高，有益

于我国健康产业的腾飞。人们的健康观念、健康水

平的提高，有力地保障了不同年龄层次群体的生存

质量和生命质量。

（二）亚健康人群的特点

根据一些专家论述，亚健康人群的分布有一事

实上的特点可见于以下方面：

地域

沿海地区高于其他地区，大城市高于中、小城

市（大连调查一企业，百余名中层干部中亚健康者

竟然占

家，其中

北京，在普查中发现不仅高血压、高血脂的发

病率位居全国首位，亚健康率也居榜首，为

， 广 东 为。 上 海 亚 健 康 率 为

，这些城市均明显高于中、小城市。

年龄

岁以上者居多，高达

年的一项调查表明，我国六成中年人

增长成正比，随着年龄的增长，亚健康率也在上升。

据报道，

处于亚健康状态。从统计学角度研究得出

中有

年龄段正逐步年轻化，并已明显危及到

岁

的人处于亚健康状态。发生亚健康状态的

岁以下的

，山东某疗养院调查了来院疗养的企业

处于亚健康状态）。我国最大的城市


