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内容概要

　　张早华编著的《亚健康养生与保健》属于&ldquo;十一五&rdquo;国家科技支撑计划中医药领域项
目&ldquo;亚健康基础数据库及其数据管理共性技术的研究&rdquo;课题的一项任务。
本书收集、整理历代保健饮品和养生方剂，以及当代医学专家关于亚健康干预的经验，汇集成册，为
亚健康人群提供简便易行、实用性强的养生与自我保健方法。
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章节摘录

版权页：引起亚健康的因素较多，归纳起来主要包括以下方面：1.精神心理因素健康的身体需要以健
全良好的心理状态为基础，生活在大干世界的人，其内心世界会受到外界环境中各种因素的影响。
现实生活中面临诸多理想与现实的矛盾，比如学业、择偶、工作、交往、情感等等，在许多人身上都
不同程度地存在着抑郁心理、嫉妒心理、虚荣心理、安逸心理、求全心理、矛盾心理等。
当不良的精神因素打乱了心理平衡状态或超越了自身可调节的范围，则造成亚健康或病理状态。
2.工作压力大现代社会，工作生活节奏快、竞争比较激烈、工作时间长、强度大、睡眠时间短等现象
已经成为都市生活的主旋律，导致身体长期处于不能正常休息和放松的状态，代谢产物逐步积累，不
能正常释放、排出体外，交感神经系统长期处于亢奋状态，日久必然影响内分泌系统的调节功能。
睡眠不足则使人体体力、脑力下降，反应迟钝，精力不能集中，日久身体和精神上疲乏，工作学习不
适应，工作学习能力下降，进而影响全身的正常功能，导致“亚健康”状态的出现。
3.缺乏运动“流水不腐、户枢不蠹”，生命在于运动，适当的运动可通过神经一内分泌的途径，对各
个脏器及免疫功能进行调控，促进全身的新陈代谢，去腐生新，增强体质。
但如果长时间缺乏运动，则易影响气血的正常运行，日久而出现“亚健康”状态。
4.不良的饮食生活习惯高脂肪、高蛋白、高热量的饮食结构，过饥过饱的饮食不均衡状态，酗酒的生
活方式等等，易于造成消化系统功能的损害，日积月累而导致“亚健康”状态。
5.不良环境因素噪声、振动、红外线、紫外线、电磁波、放射线等物理性的环境污染会导致听力、视
力下降，精神不集中，化工污染物（苯、四氯二酚等）、农药、有机磷等化学环境污染则容易引起呼
吸道疾病，并影响儿童智力及遗传基因突变等。
大气污染更是无处不在。
此外，长期处于压抑、抑郁、孤独的生存环境中，会影响人的正常情绪及心理健康，如不能及时调节
或找到适当的释放机会，易影响神经系统出现烦躁、易怒、焦虑、失眠等症状，表现出心理方面的“
亚健康”状态。
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编辑推荐

《亚健康养生与保健》是由人民卫生出版社出版的。
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