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内容概要

现代都市人，工作压力大，生活节奏快，往往顾不上注意身体，许多人可能还觉得：我还年轻，我身
体还好着呢！
 
　　但是，我们真的了解自己的身体状况吗？
我们的身体真的健康吗？
据调查，都市人中有７０％的人处于亚健康状态，而且这部分人大多数是事业有成的中年人，是社会
的精英，又是家庭的支柱，如企事业管理人员、白领阶层和知识分子，而亚健康是引起多种慢性非传
染性疾病的根源之一，如高血压、冠心病、溃疡病、糖尿病和早老性痴呆症甚至癌症等。
专家称，亚健康是２１世纪人类健康最大的敌人，可以说，亚健康已经向人类亮出了生命的黄牌。
这么触目惊心的现状却还没有引起人们足够的重视，而有部分人重视了却又不知道怎么办。
 
　　那么，你知道什么是亚健康吗？
它有什么表现？
什么人容易被亚健康偷袭成功？
怎么样知道自己是不是亚健康？
如何提高自己对亚健康的免疫力？
得了亚健康怎么办？
 
　　《孙安莉谈亚健康》这本书从医学的角度提出亚健康的成因以及预防和治疗的方法。
作者孙安莉教授是广东省医学会亚健康分会常委，曾在中央电视台、广东电视台、广州电视台等媒体
谈有关亚健康的知识及在广州市公安局、税务局、电信局等数十家单位举办了亚健康知识讲座，深受
欢迎。
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作者简介

孙安莉，中山大学妇产科硕士研究生、暨南大学临床心理学研究生。
1983年分配到广州军区广州总医院工作，现任中国医促会妇儿医疗保健专业委员会专家、广东省微量
元素科学研究会元素医学专业委员会主任、广东省广州市微量元素研究所教授、广东省医学会亚健康
分会常委、广州
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章节摘录

书摘    男性自40岁之后睾丸重量就开始逐渐减轻，50岁以后其体积也缓慢缩小，至60岁以后就明显缩
小。
睾丸分泌雄性激素也逐渐减少，全身各器官也会出现以下变化：    1．前列腺增生。
40一50岁前列腺上皮细胞开始变化，50—60岁腺体出现萎缩，结缔组织增生，前列腺可由栗子样大小
，增生至鸡蛋或鹅蛋大小，可使尿道部分或全部阻塞。
有研究表明：年轻时切除睾丸的太监，年老时前列腺萎缩，不发生前列腺增生，这就说明发生前列腺
增生，必须有睾丸的作用，前列腺变化是男性更年期标志之一。
    2．红细胞减少、淋巴细胞减少和血栓形成的倾向增加，血清胆固醇、甘油三酯水平增高。
免疫系统的活力降低，体内吞噬细胞的功能出现紊乱，各种感染性疾患、肿瘤的发病率升高；甲状腺
功能下降，基础代谢率下降，能量减少与脂肪代谢失衡，使脂肪大部分积聚于腰腹部而出现“大腹便
便”。
    3．神经系统变化。
雄激素对大脑具有积极进取作用，使人产生健康的感觉。
随年龄增长大脑皮层表面积逐渐缩小，脑神经细胞数目减少，脑蛋白合成减少，因而脑的重量减轻。
尤其是50岁以后，近期记忆力逐渐下降，而远期记忆力尚存，于是更年期以后的人常爱回忆往事，对
现实往往采取固执的态度，接受新鲜事物的能力减弱。
易出现焦虑、暴躁、气恼、自卑、自私等表现，有的反应迟钝，表情淡漠，对周围事物不感兴趣。
老年性痴呆、脑血管病的发生率也与增龄呈平行关系，自40岁以后，每增加10岁，脑卒中发生率便增
加2倍。
高血压病时发生脑供血障碍的高峰约在40—49岁，动脉硬化约在50_一59岁。
    4．心血管的变化。
目前，多数学者认为性激素代谢失调与男性冠心病有关，对男性冠心病起保护作用的是雄激素及雌雄
激素的平衡，男性冠心病患者在发生心肌梗塞前即有临床女性化表现。
据报告，不稳定性心绞痛、急性和陈旧性心肌梗塞均有较高的雌激素水平，睾酮水平明显降低，雌／
雄激素比值升高，这种平衡失调对男性血压也不利。
他们常有血压波动，可见收缩压升高，而舒张压仍在正常范围内，这种生理性的血压改变，并不是高
血压病。
    应当清楚地认识到：中年后期所能承受的运动负荷量和劳动强度，明显不及青年人。
故一旦“不自量力”地去承担过重的体力负荷或高度的精神紧张，便可能诱发心律失常以至心脏骤停
而猝死。
    5．肌肉、骨骼的变化。
进入更年期后，肌力降低，肌肉萎缩是渐渐衰老的征象。
这些表现在骨骼肌上则常有疲劳、体力不支、四肢乏力等情况；表现在内脏平滑肌上。
则有肠蠕动减弱，胀气，便秘，骨骼的弹性、韧性差，常易出现腰背酸痛、足跟痛或类似坐骨神经痛
等症状。
    1．失落感，有时还挺严重。
他意识到老了，就像花朵样地蔫了，他不再坚持锻炼，而放纵自己来吃喝玩乐。
    2．  “倔强”综合症。
其可能是使男性比女性更难度过更年期的原因之一，由于接受传统的观念，男人常被教导要自己处理
问题和靠自己生活，因此即使在压抑到不堪忍受时，也不愿求助于人。
加上一些男人的自尊、自信，以及他们在事业成功后的一种优越感，也使他们宁可保持沉默，显得固
执、深沉、含蓄、刚毅，强咽苦水和眼泪，然而，这将使身体付出相当大的代价。
    3．心理不稳定。
最常见的表现形式是试图逃避不可抗拒的衰老。
这时他才会想起他已经生活过来的那些岁月，并考虑他还剩下多少年，特别是想到他对生活的期望是
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多么之大，而实现的又是如此之少时，他总是要抗拒这种创伤性的焦虑，男性不像妇女绝经那样，在
生理上没有任何信息提醒他年龄不饶人，心理活动的主要特征就是性格与人际交往方面的改变，如表
现在小气多疑、脾气古怪、固执己见、生活懒散、情感淡漠等。
    4．爱的转化。
情爱有一个明显的特点就是，做爱并不是为了性欲的满足，而是为了把性生活作为一种维系着夫妻间
情感的欢乐。
中老年人的性生活，不仅表现在性交。
    每条脊神经从相应的椎间孔出椎管，每条脊神经都是混合性神经，包含躯体感觉和运动神经、内脏
感觉和运动神经。
由此可见，椎间孔及周围的结构发生病变，可影响脊神经，引起脊神经分布区的感觉和运动功能障碍
，如腰椎间盘突出症会出现下肢放射性疼痛和麻木感，颈椎病患者会出现各种类型的症状：头、颈、
肩、上肢疼痛、麻木和活动障碍、肌肉萎缩，甚至呼吸肌麻痹等；颈性眩晕、恶心、呕吐、耳鸣、脑
供血不足等；下肢无力如踩棉花感，跛行，重者高位截瘫等。
    为什么脊柱疾病的病人会出现植物性神经功能紊乱的症状呢?从解剖生理学研究分析，植物神经系统
的功能是支配腺体、血管、心肌、平滑肌及各脏器的活动功能。
因此，脏器功能的正常，有赖于植物神经功能的健全。
颈、胸交感神经节前纤维随脊神经根通过椎间孔，脊椎损害可以继发性地损害交感神经而引起功能紊
乱，在临床工作中经过反复检查未发现病因的某些症状，最后有些查出病根在脊柱，如有些病人出现
心率紊乱、血压忽高忽低、胸闷、胸痛类似心绞痛发作、顽固性失眠等症状，另外其他部位多汗或无
汗、皮肤瘙痒，其病因是颈椎病的交感神经型，而消化性溃疡与脊椎损害的符合率最高，这种由于脊
椎关节错位而造成交感神经损害，是临床上植物神经功能紊乱的原因之一，故称之为脊椎病因，因此
而发生的疾病称为脊椎相关性疾病，采用治脊疗法大多收到较满意的疗效。
    另外，我还想说说脊柱与形体美的关系。
女性的魅力标志之一是形体美，女性的神韵靠形体美来体现，这是一个女人的法宝和幸福的源泉，是
女性魅力的根本所在。
形体美惟一要求的是从内往外散发美的气质，表现在动作举止上，它是在先天条件的基础上经后天训
练获得。
     ⋯⋯
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媒体关注与评论

序人人都希望健康。
    这就像希望阳光、空气、自由一样。
    特别是，在“不健康”的时候。
    不过，很多时候，我们又常常处在一种既健康，又不健康的状态——无论精神的、还是肉体的，对
于这种状态，现在有了一种说法：“亚健康！
”    应该感谢这一名词的发明者，使我们把很多的“身体不舒服”、“难受”、“睡不好，吃不香”
等等的说法给了一个清晰而明确的科学概念，也因此改变了我们对“健康”与不健康的态度。
    “积劳成疾”是一种赞美，但更多的是在这赞美中透露一种无可奈何的哀伤。
毕竟，已经“成疾”了，就是说，不健康了，再明确点，连“亚健康”都不是。
由此看来，“积劳”的过程，也正是“亚健康”的动态中的一种状态！
但人生在世，从小到大，摸打滚爬，各个阶段有各个阶段的“积劳”，也就是说，各个阶段有各个阶
段的“亚健康”，在看似“健康”其实并不“健康”的状态下匆匆忙忙一日又一日，这就像黑色与白
色，纯黑、纯白较少，大部分是黑中有白，白中有黑，灰色为主，所以才有“生命是灰色”的这一说
法。
    这“灰色”就是“亚健康”。
    如何保持“健康”，远离“疾病”，最重要的也许是警惕自己的“亚健康”状态！
因为这“亚健康”离健康最近，离“疾病”也不远，也许是一种左脚进右脚出的关系，千万别迈错了
。
    感谢孙安莉，她以独到的医学眼光，把“亚健康”这一医学术语用最浅显的道理给我们这些处于“
亚健康”的人和盘端了出来，使人们对“亚健康”有了更深的理解以及解决之道。
    这就是静下心来，翻翻此书，对号入座可以，不对号入座也行，总有收获！
    这是一份健康礼物！
    这是一份没理由不接受的礼物！
谁愿拒绝“健康”呢？
       这正是本书的精神所在！
                         中国文化政策专业委员会常务副秘书长                            中国国情调查研究中心副秘书长    苏
银琥                            中国政策科学研究会宣传部部长
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