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前言

　　改革开放以来，特别是进入新纪元之后，全球科技水平和经济实力稳步增长，人们的生活质量明
显改善，物质文明和精神文明都有了极大的发展和提高。
然而，在这一片欣欣向荣的大好形势下，却隐藏着一个不容忽视的健康问题，那就是近年来“出镜率
”颇高的亚健康状态！
亚健康是一种脱离健康但又尚未发展成为疾病的中间灰色过渡状态，人们普遍存在的食欲不振、睡眠
不佳、体力不济、情绪不稳定等状态均属于亚健康的典型表现。
　　现代社会中，由于高度发达的工业社会造成了生态环境的严重破坏，人们的生存条件每况愈下。
同时，工作竞争日益激烈，人们的精神负担越来越重，导致心理压力也越来越大。
加之物质生活的提高使人们的膳食结构变得越来越不合理。
在种种因素的作用下，使得亚健康状态成为目前世界范围内的普遍问题。
　　亚健康有两种发展方向，其一是进行积极合理的调整，重新恢复到健康状态；其二是恶性发展最
终成为疾病。
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内容概要

　　《得病不是突然的》以中医“不治已病治未病”的观点为主旨，针对当下人们普遍关注得病之前
的健康问题，以全面深刻的视角、翔实严谨的语言、清晰明确的条理和简洁明快的风格，对“得病不
是突然的”观点进行了综合性的详细分析。
《得病不是突然》首先论述了健康及亚健康的有关概念和内容，着重对得病的四种主要诱因--食欲不
振、体力不济、睡眠障碍、心理障碍的表现及对机体的影响进行了详细的阐述；其次重点介绍了亚健
康与各种疾病之间的变化关系，以及防治措施的具体实施；在了解亚健康对于人体的危害之后，阐述
了这四种身体状况的日常养护；对身体健康的基本概念及最终防护进行了综合宣传，有助于读者完成
从亚健康到健康的调理改变。
《得病不是突然的》通俗易懂，形式活泼，具有较强的实用性和可操作性，适合各类人群阅读，尤其
是白领阶层、老年离退休者等易患人群。
希望通过阅读《得病不是突然的》，能助您拥有健康的身心。
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章节摘录

　　2．关注睡眠保持良好充足的睡眠，可有效改善心肌功能，摆脱亚健康状态，对于预防冠心病和
其他疾病都有重要作用。
睡前少喝刺激性饮料，醒后进行深呼吸、活动四肢后再缓慢起床有助于保护心肌功能。
不仅晚上要睡足，午休也不可少，这样才能保证充足的睡眠。
　　5．增强锻炼每天进行一定时间的锻炼活动，选择适合自己的运动方式，如游泳、跳绳、骑车、
慢跑、散步、健身操等。
坚持锻炼对于身体素质的提高非常有帮助，可以明显改善亚健康，远离冠心病。
　　4．放宽心态保持平和豁达的心态，维持心理平衡，相信自己的健康状况。
放宽心态不仅能够促进心理健康更利于亚健康和冠心病的预防。
　　七、亚健康人群易患心脑血管疾病　　生活在当今社会繁重的工作和生活压力下，人们的生理和
心理状态难免在各种因素的作用下出现不适，如疲劳乏力、食欲不振或烦躁焦虑等负面心理，此时人
的身体水平属于亚健康状态，也就是非健康、非疾病的中间过渡状态。
在这种状态下体内各器官组织的功能活动往往存在着异常变化，并很有可能相互作用影响而加剧各种
系统功能的下降，最终生成疾病。
　　研究表明，由于亚健康人群的种种不良现象，导致他们产生心脑血管疾病的概率大大高于健康人
群。
由此可见，亚健康人群是心脑血管疾病的高危人群，有必要加强自身状况的调理，以尽早防范心脑血
管疾病的危险。
　　通常来说，由于亚健康人群本身的免疫能力和抗病能力较之健康人群要差，以及日常不良生活习
惯、心理状态的作用下，常有不同程度的血压偏高、血脂偏高、血液黏度升高、冠状动脉粥样硬化等
现象，这些现象常常都是诱发心脑血管疾病的主要原因，并且这些致病因素往往会相互作用、彼此制
约，形成相互间的恶性循环，共同损害着机体健康，从而导致亚健康状态的进一步发展，最终成为心
脑血管疾病。
　　由亚健康状态引发的心脑血管疾病包括高血压、高血脂、脑梗死、心肌梗死、脑卒中、脑出血等
。
这些疾病都会对人体健康造成极大危害，甚至很有可能引发更严重的后果。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《得病不是突然的》是一部帮助现代人认识健康、远离疾病的实用保健读本。
不治已病治未病，一切疾病都源自亚健康，了解亚健康，防微杜渐。
防治亚健康，一生平安。
提示你的健康危机，改善你的疲劳不适。
增强你的身心素质，提高你的生活质量。
如果你关心自己和家人的健康；如果你渴望拥有高品质的生活；如果你不愿面对疾病束手无策；——
那么，请拒绝亚健康，及早治未病。
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