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内容概要

　　亚健康状态是一种人体生命活力和功能的异常状态，不仅表现在生理功能或代谢功能的异常，也
包含了心理状态的不适应和社会适应能力的异常，其最大的特点就是尚无确切的病变客观指征，但却
有明显的临床症状。
这种处于健康和疾病之间的状态，自20世纪80年代被前苏联学者称为“第三状态”这个新概念以来，
得到国内越来越多学者的认同与重视，并将其称之为“亚健康状态”。
亚健康主要表现在三个方面，即身体亚健康、心理亚健康和社会适应能力亚健康。
亚健康是一个新概念，“亚健康”不等于“未病”，是随着医学模式与健康概念的转变而产生的，而
“未病”的概念是与“已病”的概念相对而言，即非已具有明显症状或体征的疾病，亦非无病，而是
指机体的阴阳气血、脏腑功能失调所导致的疾病前态或征兆。
因此未病学主要讨论的是疾病的潜伏期、前驱期及疾病的转变或转归期等的机体变化，其宗旨可概括
为“未病先防，既病防变”，从这一点上看可以说中医“未病”的内涵应当是包括了亚健康状态在内
的所有机体阴阳失调但尚未至病的状态。
总体上讲，亚健康学是运用中医学及现代医学与其他学科的理论知识与技能研究亚健康领域的理论知
识、人群状态表现、保健预防及干预技术的一门以自然科学属性为主，涉及心理学、社会学、哲学、
人文科学等多个领域的综合学科。
　　随着社会的发展和科学技术的进步，人们完全突破了原来的思维模式。
医学模式也发生了转变，从原来的纯“生物医学模式”转变为“社会一心理一生物医学模式”，使得
西医学从传统的“治疗型模式”转变为“预防、保健、群体和主动参与模式”；另外，世界卫生组织
对健康提出了全面而明确的定义：“健康不仅是没有疾病和虚弱，而且是身体上、心理上和社会适应
能力上三方面的完美状态。
”从而使对健康的评价不仅基于医学和生物学的范畴，而且扩大到心理和社会学的领域。
由此可见，一个人只有在身体和心理上保持健康的状态，并具有良好的社会适应能力，才算得上是真
正的健康。
随着人们的观念进一步更新，“亚健康”这个名词已经越来越流行，你有时感觉心慌、气短、浑身乏
力，但心电图却显示正常；不时头痛、头晕，可血压和脑电图没有什么问题，这时你很可能已经处于
“亚健康”状态。
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章节摘录

插图：第一章 健康与亚健康第一节 健康一、健康的概念人们对健康的理解是随时间的变化而不断变
化的。
最早人们认为无病就是健康。
到20世纪30年代人们将健康理解为结实的体格，具有完善的生理功能并充分地发挥其作用。
那么健康到底是什么呢?世界卫生组织在其《宪章》中给健康下的定义是：健康不仅是指没有疾病或身
体虚弱，而且要有健全的身心状态和社会适应能力。
健康不仅是个人幸福及家庭幸福的基础，也是人类物质生产的基础；人民的健康是一个国家和民族的
荣耀；同时健康也是美的一个方面。
是人类的第一需要。
健康必须有以下四个方面：1．一般的安宁状态，可以过正常生活并参加生产劳动。
2．发自内心的健康感觉。
3．个体对环境中的各种因素有较强的调节能力。
4．能使其功能获得充分效益。
二、影响健康的因素影响健康的因素概括起来有以下几方面：1．各种致病因素，如生物因素，物理
因素，化学因素，各种农药，各种食品添加剂，劣质化妆品和日用品，镇静剂和成瘾毒品，一些社会
因素。
2．机体自身的致病因素，如免疫功能低下，不注意个人卫生，不良嗜好（嗜烟、酒、糖、茶等），
性格（孤僻、急躁），精神状态（抑郁）。
3．环境因素，如绿化程度，空气和水土的污染状况，气候因素等。
4．生活方式，如营养，风俗习惯，是否参加体育锻炼。
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编辑推荐

《亚健康经络调理》：亚健康专业系列教材。
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