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前言

在当今人们越来越关注健康的时代，健康咨询师作为一个新兴职业逐渐被人们关注和青睐。
健康咨询师是指运用健康学以及相关学科的专业知识，遵循健康学原则，通过健康咨询的技术与方法
，帮助求助者解除健康问题的专业人员。
据统计，目前我国健康、亚健康人群约占人口总数的85％，未来10年我国至少需要40万名公众健康咨
询师，健康咨询师必将成为我国最热门的职业之一。
而全面、系统地掌握最新的健康知识，是对健康咨询师业务技术的基本要求。
《健康咨询师培训教程》从健康咨询基础、膳食营养与健康咨询、运动与人体健康咨询、常见疾病与
保健咨询、现代“文明病”咨询、癌症咨询、儿童健康咨询、妇女与健康咨询、老年人健康咨询、急
救常识10个章节，详细介绍了健康学领域科研的新成果、新技术和新方法，涵盖了健康咨询师资格考
试大纲的全部内容，具有较强的科学性和实用性，在理论知识介绍的基础上，书后还附有模拟试题，
所设计试题基本覆盖了国家职业标准规定需要掌握的知识内容，并配有参考答案，供广大读者模拟练
习。
     《健康咨询师培训教程》在编写上有四个特点，一是提炼了健康咨询师认证考试的考点、重点和难
点，为应试者提供复习捷径；二是侧重精讲，应试者在短时间内可完成对知识点的系统掌握，省时省
力，事半功倍；三是凡在医学与健康方面遇到的常见问题，一般都能在本书中找到有意义的指导意见
；四是深入浅出，坚持将专业问题通俗化、复杂问题简单化、繁琐问题条例化，既能增长健康知识，
又不枯燥乏味，给人寓教于乐之感。
     本书即年即用，使用方便，它既可作为欲从事健康咨询师行业人员的“入门向导”、考试“必备宝
典”，也可作为普通老百姓了解自身健康状况、养生保健和预防常见疾病的“实用手册”。
在此，衷心希望《健康咨询师培训教程》能对读者成为健康咨询师助一臂之力，能为读者享受健康人
生洒一片阳光。
     由于编者水平有限，书中不足之处在所难免，敬请广大读者及同仁批评指正。
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内容概要

本书着眼于健康咨询师应试者备考过程中普遍关注的问题，首先从宏观角度介绍了健康的内涵和标准
以及如何掌握健康咨询的要点，然后根据健康咨询师培训考试中的特定问题，以专题的形式介绍了膳
食营养与健康、运动与健康、常见疾病与保健、现代“文明病”、癌症、儿童健康、妇女健康、老年
人健康、急救常识等内容，各章后都设有精心选配的练习题和答案，书后附有模拟试题，使读者不仅
可以进行日常的严格训练，而且还能模拟健康咨询师考试的全真“实弹演习”。
     本书内容全面丰富、语言精练，不仅可作为健康咨询师的培训教材，也适合广大关注养生保健的读
者阅读。
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章节摘录

第一章 健康咨询基础健康咨询概论是健康咨询师考试的基础。
了解健康的内涵和标准，是健康咨询师的首要任务。
只有掌握了健康知识的基础，了解健康的标准和内涵，了解当前世界健康方面的基本情况，才能在宏
观上掌握健康咨询的要点。
本章将为读者解读健康的基本概念和真正内涵，以及相关的一些基本知识。
一、健康的含义及其标准今天，我们生活在一个激烈竞争的时代，有的人健康“透支”过多，以致疾
病缠身。
然而，真正的聪明人，知道如何自我保健，让自己拥有一个健康的身心，然后再尽心尽力地耕耘，最
后收获成功的人生。
那么，什么才是真正的健康呢?1．健康含义及其十大标准健康除了指身体健康外，还包括心理健康、
社会适应良好和道德健康。
当人体在躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康这几个方面同时健全，才称得上是真正的健
康。
健康十大标准：第一，身材匀称，体重适当；第二，精力充沛，生活压力小；第三，眼睛明亮，反应
灵敏；第四，牙齿洁白，干净，坚固；第五，头发光亮，基本无头屑；第六，皮肤有光泽，肌肉有弹
性；第七，处事豁达，开朗乐观；第八，睡眠充足，休息良好；第九，应变力强，能适应环境变化；
第十，能够抵抗一般感冒和传染病。
2．身体健康与心理健康的关系心理健康与身体健康密切相关。
心理健康是身体健康的基石，是身体健康最重要的方面。
人要健康，最为关键的是心理健康，因为心理健康的作用占50％以上，合理膳食占25％，其他占25％
。
心理健康对身体健康是最重要的。
一个人只要保持心态平衡就等于掌握了身体健康的关键。
许多疾病的根源来源于心理压力。
心理平衡、心态好的作用可以超过其他一切保健作用的总和。
有了心理平衡，才能有生理平衡；有了生理平衡，人体各系统才会处于最佳协调状态，疾病才能减少
。
前面提到的处事豁达、开朗乐观、应变力强、能适应环境变化，是心理平衡的具体体现，也是确保身
体健康的重要方面。
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编辑推荐

《健康咨询师培训教程》：CAC职业(岗位)培训系列教材
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