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（1）封面

（2）序言

健康是 21 世纪的热门话题。在人们的基本生活得到保障后，追求健康、维持健康和促

进健康是人类的共同目标。那么，什么是健康？由于人们所处时代、环境以及文化背景的不

同，对健康的认识也各有千秋。长期以来我们国家的部分人群，受传统观念和世俗文化影响，

认为“无病即健康”，把有或无疾病作为衡量健康的标准，把健康定义为“无病、无伤、无

残”；还有许多人把健康体检看作是“无病找病”，认为是“多此一举”。随着人类文明的进

步，人们对于健康的认识日益深化，逐步形成了整体的、现代的健康观。表述比较完整的是

由世界卫生组织在 1948 年对健康概念提出的定义：“健康是身体、心理和社会适应的完好状

态，而不仅是没有疾病和虚弱”。这一定义有三个特征：一是突破了“无病即健康”的低层

次的健康观；二是把人的心理状态、社会交往与人际关系能力和状态与健康联系起来，从单

纯生物医学角度看待健康发展为从生物范畴、社会范畴、心理范畴多角度解释健康，包括社

会文化、政治和经济对健康的多维度影响；三是从个体健康扩展为群体健康，提出了保持人

类生存的环境、空间良好状态对于健康的重要作用，保持人的健康与社会生活环境和物质环

境的高度统一。

世界卫生组织在 1986 年首届世界健康促进大会通过的《渥太华宪章》中进一步提出，

健康是每天生活的资源，而不是生活的目的。健康是一个积极的概念，它不仅是个人身体素

质的体现，也是社会和个人的资源。为达到身心健康和较好地适应社会的完好状态，每一个



人都必须有能力去认识和实现这些愿望，努力满足需求和改善环境。概括地说，健康既然是

资源，就是有限的，只能满足重点需要；这一宝贵资源还需要得到保护；作为资源，健康也

是生产力，与劳动力、生产资料一样会影响社会的进步，影响人类的生活质量，应该引起人

们的高度重视，主动采取行动维护这一宝贵资源。健康也是人类的一项基本需求和权力，是

社会进步的重要标志和潜在动力。这就要求人们重视健康的价值，实践保持健康的路径，树

立“人人为健康，健康为人人”的理念，全面提升自身健康素质，以增加国家民族的综合竞

争力。

人从出生到成人最后到死亡是一个连续的自然过程，生命的不同周期组成了人的生命全

程。所谓“生命全程健康观”就是把人生划分为几个明确阶段，针对不同年龄段，给予连续

性预防保健服务，主动促进健康，达到不断地健康增值与延年益寿的目标。如再就业后定期

向银行存入一定比例的资金以备用或增值一样，如果个体能够尽可能地减少或避免各种危害

生命健康的危险因素，通过培养健康的生活习惯、行为模式与心理状态，积极锻炼身体，陶

冶情操，并主动进行健康投资，正确进行健康理财，就能使自己的健康得以不断“增值”，

最终能够到达“健康老龄化”的境界，即“无疾而终”，这也是提倡预防理念，提倡“养生

保健”的意义之所在。

养生概念最早来自《易经》“君子以思患而豫防之（豫同预）”，《皇帝内经》中提出“圣

人不治已病治未病”，“未病已成而后药之，乱已成而后治之，譬如临渴而掘井，斗而铸锥，

不亦晚乎”。西方医学之父希波克拉底认为，“知道是什么样的人患病，比知道这个人患什么

病更重要”。上述哲学思想构成了预防医学的理论基础。预防医学是医学的一门应用学科，

主张以积极主动预防保健的方法来维护群体与个体的健康，这是与中国传统文化与传统医学

注重养生修身中的健康理念不谋而合的。在全球提倡东方医学的今天，在医源性疾病日益增

多的今天，已经有很多人开始寻找替代医学的服务。如传统医学中的按摩、拔罐、针灸、气

功、药膳疗法，西方医学中的生物反馈疗法，如环境疗法的森林浴、海洋浴、泥浴和空气浴

等，这些物理的自然治病方法，都没有或极少有副作用，因而为大多数人所接受和推崇。

养生保健贯穿生命全过程，需要越早越好。养生保健是对生命的保养，而非疾病的治疗。

中国养生保健分很多流派，比如道家、儒家、佛家、医家等，由于对宇宙自然生命的认识有

所差异，各养生保健流派的理论观点有所不同，方法也各有侧重，但各派养生保健理论有一

个共识：重视心神呵护和德行修养。养生虽然应该形神俱养兼调，饮食清淡、进补、瑜伽、

气功、运动锻炼等是养形，生命借由躯体形态存在。但养神、安神始终是养生第一要务。如

果一个人怀揣一颗躁动、功利、急切、迷茫的“聪明心”进行养形，那不是真正的养生；如

果一个人七情适度，性格温和，与人为善，不敏感多疑，就算生活简单贫困，不吃保养品，

不进健身房，不住花园豪宅，不享受高端优质医疗资源，也可以享有良好的生命体验，尽享

天年。这是没有成本的天然养生，不是养生胜似养生。所以，学习体质养生保健，务必先安

抚心神，调整心态。俗语道：“能和清楚人打一架，不和糊涂人说句话。”要做养生保健的清

楚人、明白人，才能学到真谛，拥有大智慧。

现代社会有不少人上班忙工作，满负荷运转，竞争激烈；下班忙家务，上有老，下有小，

是家庭生活的顶梁柱。为了谋取更好的发展，他们将所有的心力用于工作；为了家庭的幸福，

他们一直在努力。他们心里有工作、家庭，唯独缺少了自己，在忙碌当中，已经忘记了还要



给自己的健康留一点时间和空间。直到有一天才发现平日的那些无端的乏力、思想涣散、失

眠、疲劳、颈部疼痛等不适早已将他们推向了亚健康的沼泽。在重重的职场压力下，以前从

未留意的疾病如糖尿病、冠心病、脂肪肝、肠胃病等开始逐一出现在自己身上，等到功成名

就时，却落下一身疾痛，真的是“年轻用命赚钱，老来用钱买命”。为了帮助人们解决身心

健康问题，教育部中国人生科学学会心理学专业委员会王伟会长等专家编写了本书。王伟教

授和他的团队长期致力于国民心理健康的研究、推广，撰写出版过若干心理学图书，希望他

们能在中国人养生保健的研究、推广领域取得更为丰硕的成果，也相信读者能从中获得非凡

的教益。

关山越

2015 年 12 月 8 日于北京

（3）前言

健康是人类永恒的话题，对自己负责，最重要的就是要保证身体的健康。随着社会的进

步，我们的物质生活和工作环境都有了极大的改善，但面对的压力却越来越大。来自于生活

方式、职业安全、环境污染等方面的压力，不断地作用于我们的身体，缠绕着我们的身体。

久而久之，我们离健康越来越远，乃至心理出现异常，行为出现偏差，进入亚健康状态。观

念决定生活，要使身体走出这种困境，获得全面的健康，就不能再单纯依赖医学的进步，而

应采用积极、正确的生活理念，让这种理念来关照和爱惜自己的身体，注重养生保健，人们

是愿意把自己的身体交给医院的手术台和有副作用的药品，还是愿意防患于未然，用正确的

方式管理、调养自己的身体呢？只要人们想远离疾病，享受健康的人生，就应该对自己的身

体进行必要的管理，把养生保健列入自己生活的议事日程。

对于人们来说，真正身体的危害不仅仅来自疾病本身，而是来自于日常生活中人们对威

胁健康的生活方式的忽视，没有对影响健康的生活方式引起足够的重视。当下的很多慢性非

传染性疾病，如高血压、冠心病、肥胖、糖尿病、恶性肿瘤等，都直接或间接地跟人们不健

康的生活方式有关。我们身边很多看似不起眼的生活细节，一不注意就会成为威胁健康的隐

患；生活中很多固有的观念，有可能正在侵蚀着人们的健康；一些自以为是的生活方式和习

惯，同样对人们的健康产生不良影响。例如，不吃早点就开始工作或者学习，殊不知这会增

加中风的危险性；西瓜刚从冰箱里拿出来就要吃，这会对肠胃造成极大的损害；餐后立即吃

水果，这样影响胃对食物的吸收；睡觉之前才洗澡，过高的体温往往会影响人的睡眠质量；

剧烈运动后大量饮水，极易导致体内严重的水和电解质失衡；病一好转马上停药，导致病情

的反复……这些不良的生活习惯和对健康细节的忽视，也往往容易导致人们的健康遭到很大

威胁。

想要拥有健康的身体，就必须从养生保健做起，从改变不良生活习惯做起，从合理安排

膳食结构做起，从生活中的每一个健康细节做起。注重养生保健，培养良好的生活习惯可以

使我们身体健康；不注重养生保健，它可能会让你久病缠身，甚至危在旦夕。

当下的社会紧张忙碌，人们的压力很大，无暇顾及自己的情志与健康。往往当一个人功

成名就之时，他的神智也耗散了，健康也就失去了。人的生命是有一定限度的。所谓限度，



是指自然寿命可以活到的年龄，中医学称之为“天年”。那么，究竟人应该活到多少岁数呢？

人的寿命应该是 120 岁左右。但社会的现实告诉我们，绝大多数人是达不到自然寿命的。养

生保健的重要意义之一就是预防疾病。防治疾病发生、演变以及复发，是中医养生保健学的

核心思想。从中医学“正邪相搏”理论来看，养生保健既有防病作用，也可延缓衰老进程，

具有双重作用。因此，人在未病之时，患病之际，病愈之后，都有养生保健的必要。

关于养生保健之道，中国有悠久的历史。早在 2000 多年前，《黄帝内经》就指出：“其

之道者，法于阴阳，和以术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其

天年，度百岁乃去。”在漫长的人类发展历史中，健康长寿一直是人们追求的美好愿望。相

对于世界其他地区的养生保健文化而言，中国的养生保健理论与实践由于有着古代哲学和中

医基本理论为底蕴，所以显得尤为博大精深。它汇集了我国劳动人民防病健身的众多方法，

柔和了儒、道、佛及诸子百家的学术精华。养生一词最早见于《庄子·养生》（“得养生焉”）

内篇。所谓养生，是指调养人体生命，保养生命，以达长寿的意思。保健作为医学专用术语，

是近代西医传入以后才有的，它是指人们所采取的医疗预防和卫生防疫相结合的综合措施。

养生与保健，就个体保健角度而言，两词的含义基本上是一致的。中国是世界四大文明古国

之一，她的灿烂文化，对人类的进步做出了巨大贡献。在医学领域里，中医传统的养生保健，

对于延缓人的衰老，提高人的寿命，作出了卓越的贡献，它是祖国伟大医药学宝库中的一颗

灿烂奇珠。

老子曾说：“我命在我不在天。”意指人们的生命掌握在自己手中。注重养生保健，可以

防止生病或者减少生病，使人们保持健康。一个健康的生命体，都与养生保健有着密不可分

的联系。只有注重了养生保健，健康才会常伴左右。许多人总习惯于将各种现代病的出现归

咎于环境的恶化，却忘了从自身找原因。事实上，各种不健康的生活方式正是导致各种疾病

的最大元凶。我们衷心希望，读者在读过本书后能够明白，养生保健绝不是一时兴起的偶然

行为，而是每个人都应该遵循的一种健康生活方式。养生保健路上没有一劳永逸，更不可能

一蹴而就。养生保健是生活的点点滴滴，更是日日不懈的坚持。养生保健是相伴一生的生活

习惯，是一种理性的生活态度。不信命，信自己。就算说我五更死，我也要“添油续命”。

通过自身主观的努力和修行，达到健康长寿，尽享天年的目的。

现代文明社会物质生活的高享受也使人们付出了精神压力与环境污染的代价，近几十年

的环境污染，减弱了人体的免疫功能，损害了器官的正常生理功能，给家庭和谐、生活幸福

造成了极大的困扰。为了帮助人们解决身心健康问题，提高人们的生命质量，教育部中国人

生科学学会心理学专业委员会组织专家编写了本书。我们衷心希望本书能为人们的健康和幸

福生活提供一定的帮助，使人们能用科学的方法守护生命，达到祛病延年的目的。本书是一

本帮助人们养生保健的指导性读物，集实用性、科学性、预见性于一体，是最全面的健康生

活指南，是最实用的身体健康管理宝典。希望本书能够帮助读者始终保持身体健康，让生活

更加多姿多彩，幸福快乐。同时，本书在编撰的过程中，难免出现纰漏，欢迎广大读者提出

宝贵意见。

编 者

2015 年 12 月
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