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前言

　　健康是人类最大的财富，也是现代人的首要需求。
保健按摩是一种在人的体表进行适当推动的保健方法。
其施术手法颇多，动作轻柔，运用灵活，便于操作，适用范围甚广，不论男女老幼、体质强弱、有无
病症，均可采用不同的施术手法，进行保健按摩。
健康已经是每个人、每个家庭希望的目标。
因此，只有以医学知识作为指导，全面地普及医学保健知识，才能实现人人健康的目标。
　　本书通过详细解答健康理念、生活方式、膳食营养、老年人保健、儿童保健、医疗保健按摩等知
识，能给年老体弱多病者送去一种自助自救的方法，也能为生活节奏快、工作压力大、身体处于亚健
康的人群提供一种可行的保健措施。
　　本书力求内容科学准确、通俗易懂、简明扼要、切合实际，使之更适合于广大家庭和基层医务工
作者应用。
由于编写水平有限，书中有不妥之处，欢迎同行及广大读者提出宝贵意见，并加以指正，使其不断完
善，更好地服务于社会。
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内容概要

本书通过详细解答健康理念、生活方式、膳食营养、老年人保健、儿童保健、医疗保健按摩等知识，
能给年老体弱多病者送去一种自助自救的方法，也能为生活节奏快、工作压力大、身体处于亚健康的
人群提供一种可行的保健措施。
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章节摘录

　　34.影响人的心理健康的因素有哪些？
　　答：人的心理活动是一个极为复杂的动态过程，因此，影响心理健康、造成心理障碍的因素也是
复杂、多样的，其中包括生物的、心理的、社会的等因素。
　　（1）生物因素　　1）遗传因素：人的心理主要是在后天环境影响下形成和发展起来的，然而，
人的心理发展与遗传因素有着密切的关系。
根据统计调查及临床观察，许多精神疾病的发病原因确实具有血缘关系。
同时，遗传上的易感性在一些人身上也是存在的，以遗传素质为基础的神经类型及各个年龄阶段所表
现的身体特征也影响着人的心理活动。
　　2）病毒感染与躯体疾病：由病菌、病毒（例如脑梅毒、斑疹伤寒、流行性脑炎）等引起的中枢
神经系统的传染病会损害人的神经组织结构，导致器质性心理障碍或精神失常。
这一点对儿童影响尤为严重，是造成智力迟滞或痴呆的重要原因。
　　3）脑外伤及其他因素：脑外伤或化学中毒，以及某些严重的躯体疾病、机能障碍等，也是造成
心理障碍与精神失常的原因。
　　（2）社会因素　　1）生活环境因素：生活中的物质条件恶劣，生活习惯不当如摄取烟、酒、食
物的过量等，都会影响和损害身心健康。
其次，不良的工作环境、劳动时间过长、工作不胜任、工作单调以及居住条件、经济收入差等，都会
使人产生焦虑、烦躁、愤怒、失望等紧张心理状态从而影响人的心理健康。
此外，生活环境的巨大变迁也会使个体产生心理应激，由此带来心理的不适。
　　2）重大生活事件与突变因素：生活中遇到的各种各样的变化尤其是一些突然变化的事件，常常
是导致心理失常或精神疾病的原因，比如家人死亡、失恋、离婚、天灾、疾病等。
由于个体每经历一次生活事件，都会给其带来压力，都要付出精力去调整、适应，因此，如果在一段
时间内发生的不幸事件太多或事件较严重、突然，个体的身心健康就很容易受到影响。
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