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前言

所谓“亚健康”是指处于健康和疾病之间的一种身心状态.亚健康状态指无器质性病变的一些功能性改
变，又称第三状态或“灰色状态”，因其主诉症状多种多样，又不固定，也被称为“不定陈述综合征
”。
它是人体处于健康和疾病之间的过渡阶段，在身体上、心理上没有疾病表现，但主观上却有许多不适
的症状和心理体验。
在青少年中，其主要特征主要表现在几方面：——身体成长上的“亚健康”。
学生营养过剩和营养失衡同时存在，体质较弱，一些身体器官超前使用，如眼睛超负荷使用致使近视
率高，脊柱发育偏向畸形等。
——心理素质“亚健康”。
来自家庭、学校、同学的压力，使青少年形成单一的责任心理，认为学习好就行了，其他的都不用管
。
压力之下引发的逆反心理、厌学心理等，都影响着青少年的心理健康。
——情感“亚健康”。
青少年本应关心社会，对生活充满热情，但实际上他们对很多事情都很冷漠，变成单面、冷面的人。
——思想“亚健康”。
青少年思想表面化，脆弱，不坚定，容易受到外界影响并改变自己。
——行为“亚健康”。
表现为行为上的程式化，几点起床、吃饭、做功课形成定式，时间长了容易产生行为上的偏激。
特别提示根据一项对全国22个省市青少年心理健康的调查显示，我国有3 000万青少年处于心理亚健康
状态。
调查显示：我国约有13％的青少年存在明显的心理和行为问题。
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内容概要

本书集国内外最新研究成果，或用妙趣横生的心理故事展现心理自助技巧，或从思维调适和行为疗法
两方面介绍自我心理调节术，或从生活习惯与青少年健康的关系方面介绍解决亚健康问题的具体方法
，帮助青少年朋友摆脱亚健康的困扰。
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章节摘录

膳食构成合理与否，直接关系到青少年成长发育的好坏、体质的强弱，乃至寿命的长短。
世界上任何一种食物都不可能满足人体所需要的全部营养，要使膳食构成合理化，就需要科学搭配，
充分利用各种食物的营养互补作用。
青少年学习紧张，活动量大，尤其处于生长高峰期，每日所需的营养素和能量消耗比发育前要增加2
倍多，在这一阶段，要想身体得到充分发展，千万不可忽视合理的营养。
1.饮食多样化。
合理营养对青少年健康成长及学习有着很重要的意义。
按营养学要求，青少年每日的膳食应该有主食、副食，有荤、有素，尽量做到多样化。
合理的主食，是除米饭之外，还应吃面粉制品，如面条、馒头、包子、饺子、馄饨等。
根据营养学家建议，在主食中可掺食玉米、小米、荞麦、高粱米、甘薯等杂粮。
早餐除吃面粉类点心外，还要坚持饮牛奶或豆浆。
2.青少年除每天必需的各类食物，如粮食、肉、禽类、豆制品、蛋、蔬菜外，还应多吃水果和坚果类
食品和海带、紫菜等海产品，香菇、木耳等菌藻类食物，每周也应选择食用。
青少年需要钙较多，应多吃些虾皮、糖醋排骨、油煎小鱼（鱼骨可食）、骨头汤等，通过饮食来补充
青少年“日长夜大”的骨骼所需要的钙。
3.安排好一日三餐。
所谓合理营养，是应该符合生理功能和实际需要的，如早餐要选择热能高的食物，以足够的热能保证
上午的活动。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<让孩子走出亚健康>>

编辑推荐

《让孩子走出亚健康》：走出心理困境，活出健康人生。
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