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前言

　　致学生　　这是一本关于你自己的书。
这本书是对你的一个邀请，也是对一种更健康、更幸福、更圆满的生活的邀请。
每天你都在作出会影响你活多长及活多好的选择。
你从本书中所学到的，将会对你现在及未来十多年看起来怎么样、感觉怎么样和身体功能怎么样产生
直接影响。
可能你会觉得自己的健康状况非常好，并认为你完全知道如何照顾好自己。
如果事情真是这样的话，请你停下来问自己一些问题：　　你是否觉得自己非常了解自己？
你能应对自己情绪上的一落千丈与生活危机吗？
你是否经常感到焦虑不安或疲惫不堪？
　　你吃的东西有营养吗？
你是否总是一会儿暴饮暴食一会儿又拼命节食？
你是否有规律地锻炼身体？
　　你与他人的关系是否非常可靠？
你是否认真考虑过计划生育与安全的性行为？
　　你是否偶尔喝醉过？
你吸烟吗？
　　你对自己得传染病、心脏病、癌症或其他严重疾病的风险了解多少？
　　你是个有见识的保健消费者吗？
你知道如何去评价药品和健康专家吗？
　　你了解多少互补或替代疗法？
　　在你需要保健服务时，你知道可以去哪里或向谁求助吗？
　　你是否已经采取有效措施确保你在家里、学校和大街上的安全？
　　你能改进你过一种长寿而健康的生活的几率吗？
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内容概要

一般来说，大学阶段是·个人身体状况最好的时候，但从另一面来说，如果不注意预防，就有可能逐
步走下坡路。
人人都想拥有健康，如何才能让健康长驻呢?    作为国外最畅销的大学健康课教科书，本书面向大学生
介绍了健康的各个方面：身体健康、心理健康、精神健康、社会健康、智力健康、环境健康，提供了
全面掌控你的健康的一个起点，倡导“健康在于预防”这一理念。
但是，单有健康的知识并不能确保你一生健康。
你必须作出决定，行动起来，将书中的知识变成你日常生活中的一部分，因为你的健康应该由你自己
负责。
 　  本书是对你的健康的邀请，也是对你过上一种幸福圆满的生活的邀请。
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作者简介

　  戴安娜·黑尔斯（Dianne Hales），美国著名大众健康教育专家，Parade杂志特约编辑，著有《想瘦
就瘦》（Think Thin，Be Thin）、畅销教科书《健康的邀请》及获奖图书《关爱心灵：心理健康完全
指南》（Caring for the Mind：The Comprehensive Guide to Mental Health）等
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章节摘录

　　第1章 你的健康　　“最近怎么样？
”你可能每天都会听到这句问候十几次。
“很好。
”你不假思索地应道。
但是，你真的很好吗？
你对你自己和你的生活感觉如何？
你是否感到生活充满压力？
你是否胃1：7很好？
锻炼很有规律？
你有关系比较亲密的朋友吗？
如果你想有性活动，你会做些什么去防止不受欢迎的怀孕或性病？
你是否喝酒、吸烟或吸毒？
你是否正在采取措施预防重要的疾病？
你是否定期进行体检？
你是否意识到安全和环境威胁到你的健康？
你打算如何度过你生命中的大部分时光？
你想在你离开这个世界之前取得什么样的成就？
　　本书向你询问了这些问题和许多其他问题。
这是一本关于你的书：你的心智与你的身体，你的精神与你的社会纽带，你的需要与你想望，你的过
去与你的潜能。
它会帮助你探查选择，发现可能性，找到新路径，让你感到生活有价值。
如果你不尽力成为你所是，你很有可能永远也发现不了你可能变成什么样的人。
　　健康所包含的远远超出身体健康。
它是一种身体、心智、精神三合一的状态，它们必须被放在集体、社会与环境的背景下来考虑。
通过提供信息和理解你需要自己照顾自己的健康，本书可以帮你活得更充实，更快乐，更健康。
　　对每个人（包括每位读者在内）的健康的邀请，是一个你确实不能拒绝的建议——你的生活质量
就取决于它。
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