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前言

亚健康是20世纪末国际医学界提出的一个新概念，它标志着对疾病的防治策略从治病向预防的一个根
本转变。
这一概念由苏联学者H·布赫曼首先提出“第三状态”。
许多学者也发现，随着科学技术的进步和社会信息化的飞速发展，处在激烈竞争中的人们表现出情绪
紧张、易怒、心情郁闷、头痛、易疲劳、食欲不振、皮肤干燥等症状，随着生物一心理一社会医学综
合取向的新健康观的形成，亚健康的范围扩展到心理学和社会学方面，对亚健康开展包括心理学和社
会学在内的多学科研究、筛查、诊断、预防是非常重要的。
近年来由于生活节奏的加快和社会竞争的加剧，亚健康在人群中所占的比例越来越大。
但目前人们对亚健康的了解不够深入，甚至医务人员也感到陌生，再加上一些商家对某些产品的宣传
，人们对亚健康的认识存在误区，这可能会失去无病早防，有病早治的机会。
因此，积极开展健康教育，提高全民健康意识，建立健康生活方式，加强预防理念是十分重要的。
相信该书的出版将对打造健康新理念，树立科学健康观，对健康事业的发展和人民群众的身体保健会
有较大的促进作用。
本书内容分为三个部分，旨在从医学的角度出发，力求从多角度、多层面、多方位进行编写，重在突
出其实用性。
第一部分详细介绍了健康的标准及各类人群的保健要点；第二部分详细阐述了亚健康的概念及分类、
亚健康的成因及表现，亚健康的自我评估及实验诊断。
尤其是我们对亚健康状态的自我评估标准及实验室的诊断，如多媒体显微诊断仪筛查方法结合作者的
经验作了详尽的阐述；第三部分主要阐述了亚健康的防治，从合理饮食、运动健身、心理平衡、保健
推拿及其他疗法到对亚健康的认识误区和摆脱各种综合征等都作了详尽的叙述。
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内容概要

本书内容分为三个部分，旨在从医学的角度出发，力求从多角度、多层面、多方位进行编写，重在突
出其实用性。
第一部分详细介绍了健康的标准及各类人群的保健要点；第二部分详细阐述了亚健康的概念及分类、
亚健康的成因及表现，亚健康的自我评估及实验诊断。
尤其是我们对亚健康状态的自我评估标准及实验室的诊断，如多媒体显微诊断仪筛查方法结合作者的
经验作了详尽的阐述；第三部分主要阐述了亚健康的防治，从合理饮食、运动健身、心理平衡、保健
推拿及其他疗法到对亚健康的认识误区和摆脱各种综合征等都作了详尽的叙述。
　　本书编写目的是让读者在自己家里就能比较全面地了解自己的健康状态，并能进行有效的自我保
健和预防。
本书可供中医医务工作者和社会各阶层人士学习和参考。
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章节摘录

第一章 健康第一节 健康的概念及回顾健康是一个动态的概念。
随着社会、经济、科技的不断发展，人类对健康内涵和外延的认识也不断深化。
在古代，受生产力影响认识水平限制，人类认为生命乃神所赐。
古希腊医生希波克拉底认为，健康是指身体内四种液体——血液、黏液、黑胆汁、黄胆汁的平衡，疾
病病因不是神鬼作怪，而是人体体液不平衡，并且可以通过调节饮食、使用药物及其他方法来恢复平
衡，治疗疾病。
进入近代社会，由于生物科学的迅速发展，形成疾病细菌学理论，认为疾病主要是由生物因素造成的
，提出健康就是“身体无病、无残，体格健壮不弱”。
人们用生物学观点认识生命现象，并开展了针对性的诊疗和防治，形成了生物学模式。
1948年世界卫生组织（WHO）在宪章中指出：“健康不仅是没有疾病或虚弱，而是在躯体上、心理上
和社会适应能力上达到一个完美状态。
”这种“三维”健康观，是人类在总结了近代医学成就的基础上，对健康认识的一次飞跃性进步。
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编辑推荐

《亚健康预防与干预》编写目的是让读者在自己家里就能比较全面地了解自己的健康状态，并能进行
有效的自我保健和预防。
《亚健康预防与干预》可供中医医务工作者和社会各阶层人士学习和参考。
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