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前言

　　构建社会主义和谐社会，全面建设小康社会，是执政兴国的第一要务，是人民群众众望所归的宏
伟目标。
党的十六大明确提出了要提高全民族的思想道德素质、科学文化素质和身体健康素质，它充分地说明
了：健康决不再是个人的小事情，而是党和政府的大事；健康也不仅仅是个人的需要，而是民族和国
家振兴的标志。
　　医学泰斗吴阶平教授指出，“健康不是一切，但是没有健康就没有一切”。
人们都知道这样一句耳熟能详的话：健康是“1”，其他都是“0”，只要有了这个“1”，你就有了一
切，失去了这个“1”，也就失去了一切。
因此，我们说健康是金子，健康是无价之宝，健康是人生最大的财富。
　　21世纪是一个以人为本的时代，也是一个大健康时代，更是一个长寿时代。
作为21世纪的现代人，我们都要重视健康，提高“健商”，享受健康。
　　有健康才有幸福，有健康才有和谐，有健康才有小康，有健康才有一切。
让我们大家都能自觉行动起来，踏上健康快车，奔向人类更加美好的明天。
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内容概要

本书作者参考大量医学文献，结合自己的经验体会，精心收集整理了有关健康监测的各种简便方法和
评估量表。
包括通用健康标准，心理健康、饮食营养健康、睡眠健康、运动健康、女性健康和亚健康测试评估，
衰老测试与长寿，以及疾病风险评估与健康投资等。
评估结果具有警示作用，读者可通过健康测量，判断自己的健康状况、衰老程度和疾病风险，从而采
取相应的保健和防治措施。
本书内容科学，资料翔实，简明实用，适于基层医务人员、广大群众，特别是中老年人和亚健康者阅
读参考。
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章节摘录

　　将你选择答案后面的数字加起来，再加上你当前的体重，基本上，就是你20年之后的体重。
　　你的体重增加在5千克之内：你一定是个严格要求自己的人，对自己严格虽然刚开始有点累，但
很快就可以体验到严格带来的好处。
至少窈窕的体型可以算得上一个好处。
而且，你也懂得放松自己的心情，生活对你来说，还是美妙的人生体验。
　　你的体重增加在10千克之内：你对自己不是那么严格，也没有太多的毅力，偏偏又有着较为旺盛
的食欲，于是乎，体重增加较多就是难免的了。
虽然随着年龄的增长，体重也会随之缓慢增加，但是，你所增加的体重中很大程度上都是你自己在不
经意之中添上去的。
或许，你应该重新审视一下自己的生活态度，保持体重不仅仅为了漂亮，健康才是最主要的目的。
　　你的体重增加在10千克以上：你已经过于放纵自己了。
你这种不够健康的生活方式最终导致的就是肥胖和疾病。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　21世纪是一个以人为本的时代，也是一个大健康时代，更是一个长寿时代。
作业21世纪的每个人，都应重视健康，提高“健商”，享受健康。
《健康测测看》共分9个章节，具体内容包括世界卫生组织的健康标准、我国心理健康的标准、心理
亚健康的十大症状、强迫症自我测试、如何知道自己是否有食物不耐受等。
该书可供各大专院校作为教材使用，也可供从事相关工作的人员作为参考用书使用。
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