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前言

随着科学的进步，人类社会向前发展的脚步越来越快。
在物质文明和精神文明日渐繁荣的今天，每个人都希望自己能够更好地享受幸福的生活。
然而，在人类追求幸福的道路上，疾病始终像吃人的猛虎一样，不断追踪着人类的身影，吞噬着美丽
的生命。
地位是临时的，荣誉是过去的，金钱是身外的，只有健康是自己的。
没有什么比拥有健康更令人羡慕，也没有什么比拥有健康更显得难得。
人类越是进步，对健康越是关注，同时，被疾病困扰的情况也越严重。
在今天的医学看来，疾病是不可能被完全消灭的。
那么，我们就只能忍受疾病的侵害，只能眼睁睁看着疾病带走一个个鲜活的生命吗？
回答当然是：“不！
”只要处理得当，绝大多数疾病都是可以被控制甚至完全治愈的。
疾病在人体中的肆虐是有规律的，从侵入到潜伏，从潜伏到发作，需要一定的过程。
如果我们能够在疾病早期确诊、治疗，许多痛苦就不会发生。
要做到这一点并不困难，因为人体的健康状况大多都可以通过数据表现出来，这些数据就是健康指标
。
只要能够及时发现健康指标的异常变化，我们就能及时发现疾病，及时治疗！
健康指标的正常与否应该如何判断？
这个问题相信足以难倒绝大多数人。
帮助读者解决这个难题，使大家更多地了解健康指标的常识、减少被疾病侵害的危险，正是笔者编著
《健康指标》的目的与写作这本书的意义。
本书共分为五章，具体地介绍了人体各个系统以及器官的相关知识，并分系统、分年龄、分性别地详
细介绍了健康指标的常识以及人体被疾病侵害后人体相关指标的反应，同时还介绍了一些疾病的常规
疗法、物理疗法以及养生保健常识。
通过阅读本书，我们可以在了解我们的身体的同时，掌握及早发现疾病、祛除疾病的要点，为尽快地
治疗疾病、更好地保持身体健康赢得宝贵时间。
另外，本书还为有志报考国家公务员的读者提供了《公务员录用体检通用标准》以及《公务员录用体
检表》。
想成为公务员的读者可以预先对自己的身体依照标准进行检查，及时发现问题，及时解决，以免在报
考过程中因健康问题留下遗憾。
本书并非缺乏实际意义的养生保健图书，而是一本实用性更强、知识性更强的维护人体健康的指导手
册。
希望在我们的努力下，每一位读者都能拥有一副健康的体魄，享受人生中每一个幸福时刻。
由于健康指标所包括的范围极广，有些指标尚未统一标准，加上笔者本身能力有限，因此本书可能还
存有一些遗漏，希望有关专家学者不吝赐教，以便再版时修订，为读者提供更加翔实的健康指南。
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内容概要

在《健康指标》的帮助下，身体是否健康，你将不必只听医生的一面之辞；在《健康指标》的帮助下
，如何治疗疾病，你将拥有更多选择。
　　这是一本从未出现在大众面前的健康指导手册，透过它，我们将更清醒地了解我们这副坚强而又
软弱的躯体。
　　疾病并不可怕，可怕的是疾病正潜伏的体内，我们却不知情。
《健康指标》，疾病检测的标准，让疾病无所遁形的显微镜。
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章节摘录

心理健康指标在过去，一个身体健康，没有明显的精神疾病的人就被认为是一个健康的人。
但是，随着时代的发展，人们的认识也在不断提高。
现在，人们已经认识到，不仅身体健康很重要，心理健康也同样重要。
而且，越来越多的人已经认识到，没有明显的精神疾病的人并不都是心理健康的人。
在科学不发达的年代，人们对自己和别人的心理毫无兴趣，但现在，人们已经知道，人的心理不仅决
定了人的精神状态，还影响着人的身体健康，也影响着人的行为、能力。
凶此，了解自己的心理状态，保持心理健康，就成了现代人必须努力做到的事情。
同有形的人体一样，无形的心理的健康也有它的指标。
不同的是，心理健康的指标不是一个个数据。
目前存在的心理健康的指标可以归纳为五点：1．心理健康应该是没有症状的以是否有能够检查出来
的症状判断一个人是否心理健康，是目前的心理医生常用的方法。
目前确实有不少专家认为，对于心理健康难以准确界定，那么，就可以这样认为：只要没有症状，那
就表明这个人的心理是非不健康的，根据否定加否定等于肯定的原则，也就可以认为这个人的心理是
健康的。
这项指标可以用来初步判断一个人是否心理健康，但这个方法还有很大缺陷，容易使人判断错误。
2．心理健康应该有平均状态这个指标是根据个人的心理行为是否偏离某一人群的平均值来区分心理
是否健康。
通俗地说，就是用与大多数人的心理相比是否有异常来判断一个人的心理是否健康。
当然，这种指标也有其局限性。
3．心理健康所产生的应该是合乎某一水准的社会行为有专家认为，心理健康就是合乎某一水准的社
会行为。
确实，心理健康就其实质而言，既有其个体性的一面，也有其社会性的一面。
如果一个人的行为有异常，那么几乎可以判断出他的心理也是不健康的。
这个指标的缺陷是无法解决不同地区、不同国家、不同宗教、不同人种、不同性别的人的心理差异问
题。
例如，同性恋在许多国家被认为是一种心理疾病，但在某些国家和地区却被认为是正常的。
4．心理健康应该有良好的适应能力这个指标是被专家学者普遍认可的，它是以观察个人能否适应环
境来划分心理的健康与不健康的。
若一个人对环境适应良好，则此人的心理是健康的，反之则不健康。
但是，心理健康的含义，又不仅仅指一个人是否能适应环境，因此，这个指标也受到了一些人的质疑
。
5．心理健康的人的心理机能能发挥正常作用心理机能，即人的心理活动的方式和特点，以及这种方
式和特点在个人生活中的有效性。
有学者认为，人的心理是否健康，最终都会表现在心理机能上。
心理健康时，人的心理机能可以充分发挥作用，心理健康水平越高，心理机能的发挥就越灵活，越充
分。
但有些心理异常者也可以正常发挥心理机能。
一个人的身体是否健康，医学上已经有了客观的标准，而一个人的心理是否健康，由于人的心理极其
复杂，因此标准就很难确定，至今尚无肯定的答案。
根据上面五点对心理健康的界定，有心理专家整理出了12条判断心理是否健康的可操作性比较强的指
标：1．智力正常。
智力又被称为智商、IQ，是人的各种能力的总和，包括观察能力、记忆能力、思维能力、想象能力和
实际操作能力，它是保证人们进行学习、工作和生活的最基本的心理条件。
智力正常与否可通过智力测验来判定，若智商在60以下即属于智力低下了。
2．情绪稳定、心境乐观。
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人们的情绪又被称为情商、EQ，是所有心理活动的背景条件和伴随其他心理过程的体验。
．正如体温可作为生理上健康与否的标志之一，情绪也是反映人的心理上健康与否的标志之一。
心理健康的人，愉快、乐观、开朗、满意等积极情绪状态总是占据优势的，虽然也会有悲、忧、愁、
怒等消极的情绪体验，但一般不会长久。
他能适当地表达和控制自己的情绪，喜不狂，忧不绝，胜不骄，败不馁，谦虚不卑，自尊自重，在社
会交往中既不妄自尊大，也不畏缩恐惧，对于无法得到的东西不过于贪求，争取在社会规范允许的范
围内满足自己的各种要求，对于自己能得到的一切感到满意，心情总是开朗的、乐观的。
3．意志健全、行为协调。
意志的健全在于行动上的自觉性、果断性、顽强性和自制力。
人的意志通过行动表现出来，而行动又受意志的支配，心理健康的人意志与行为是统一的、协调的。
4．注意集中度。
注意是心理活动对一定对象的指向和集中，是一切心理活动的共同特性，是判断心理健康与否的一个
有效指标。
由于人的注意总是和心理过程的障碍相联系着的(如情感、意志和感知障碍)，一旦发现某人非常容易
分心，不能自制，就说明他的心理已经有问题。
5．完整统一的人格。
心理健康的人有相对正确的信念体系和世界观、人生观，并以此为核心把动机、需要、态度、理想、
目标和行为方式统一起来。
如果某人经常欲望与信念相违背，需要与良心相冲突，行为方式与态度不相一致，一切以自我为中心
，既缺同情心，又无责任感，那么他的心理必定是不健康的。
6．面对现实，接受现实，适应现实，改变现实。
心理健康的人能够面对现实，接受现实，并能够主动地去适应现实，进一步地改造现实，而不是逃避
现实，对周围事物和环境能做出客观的认识和评价，并能与现实环境保持良好的接触，既有高于现实
的理想，又不会沉湎于不切实际的幻想与奢望，他对自己的能力有充分的信心，对生活、学习、工作
中的各种困难和挑战都能妥善处理。
这是国际上公认的心理健康的重要标准。
具体说来，表现在三个方面：①适应各种环境的能力；②人际关系的适应能力；③处理、应付家庭和
社会生活的能力。
心理不健康的人往往以幻想代替现实，不敢面对现实，没有足够的勇气去接受现实的挑战，总是抱怨
自己生不逢时或责备社会环境对自己不公而怨天尤人，因而无法适应现实环境。
7．适度的反应能力。
外界事物的刺激必然要引起人们的反应，但这种反应必须是适度的，既不十分过敏，也不极为迟钝。
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编辑推荐

《健康指标:教你学会做自己的大夫》由中国物资出版社出版。
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