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前言

现代人为了“票子、房子、车子、位子、孩子”五子登科而拼命地工作，很多人自恃年青认为什么都
能扛得住，于是，便不惜透支自己的健康。
但是，您可知道，根据世界卫生组织进行的一项全球调查结果显示：真正符合世界卫生组织健康的定
义、达到健康标准的人群只占5％，有约20％的人群是需要诊治的病人，其余75％的人群均游离于健康
和疾病之间的状态，即亚健康状态。
亚健康状态的形成与多种因素有关，譬如：遗传基因的影响、环境的污染、紧张的生活节奏、心理承
受的压力过大、不良的生活习惯、工作过度疲劳等，都会使原本健康的您，逐渐步入亚健康状态。
然而，想要摆脱亚健康状态，并不是一味地依靠医生的诊治及药物的治疗，关键还要靠我们自己采取
积极的生活态度和健康的生活方式，阻断亚健康状态。
方法得当，亚健康状态便可以向好的方向转化进而恢复到健康状态；方法不当，则会向坏的方向转化
而进一步发展为各种疾病。
这是一种从量变到质变的阶段，主导权掌握在我们自己的手中。
毋庸置疑，要每个人都想要健康，那么就从克服不良生活习惯、加强身心健康、消除疲劳、提高身体
素质等方面做起吧！
对于已处于亚健康状态的人，要学会自我保健、自我防护、自我医疗，及时冲出亚健康“围城”。
首先应找出原因，及时纠正和检查一下是否有良好的生活习惯及健康的心理状态；其次，是否及时消
除了疲劳。
另外，对于中老年人而言，由于不良的饮食习惯造成的高血脂、动脉粥样硬化等，不妨常食用荞麦、
燕麦、海参、淡菜、各种有鳞的海鱼以及洋葱、大蒜等降脂食物，以便帮助身体降低血脂。
因工作紧张繁忙，经常处于疲劳状态的人除了必要的休息外，为及时消除疲劳恢复体力，还可进行小
量的运动。
因为运动的作用之一就是抗疲劳、增强身体免疫力。
工作过于紧张的人，经常睡眠不好，可以饭后散散步，放松身心，让自己睡个好觉，以便及时消除疲
劳。
总之，亚健康状态是绝对不容忽视的！
如今，亚健康已经成为当今全球医学研究的热点之一。
有关专家呼吁全社会：对付亚健康全靠自己，掌握一些自我康复的方法很有必要！
可以说，亚健康的自我康复法适用于每一个人，因为我们都具有自身康复的能力。
故曰：防病治病自己做，身强体健腿脚灵，青丝长驻头脑醒，方可获取健康而亮丽的快乐人生！
本书编写人员还有：刘艳戴素菊郭明涛田红娟郭玉福王利霞徐文娟王动阳吴振飞卫珊徐娟刘盼盼高明
明刘春丽郭远远马蒙蒙等人，谨对他们的辛勤工作表示深深感谢！
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内容概要

　　《亚健康自我康复法》将分三步曲告诉大家因地制宜的健康新潮流，告诉大家在这个随机应变的
养生新时代，鲜为人知的自我修复新疗法，您将从书中学到如何关注亚健康，远离病魔的侵袭；如何
进行亚健康自测，了解健康的幕后“黑手”；如何均衡饮食，享受人人羡的惬意生话；如何进行吸收
心理营养，驱逐灰色心疲劳等等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<亚健康自我康复法>>

书籍目录

一步曲 因地制宜的健康新潮流第一章 认识亚健康，摆脱“死神”的召唤1.亚健康的发生率是多少，你
知道吗2.正确认识、解读亚健康3.形成亚健康的主要因素4.人体非亚健康的标准5.重视亚健康问题的意
义6.常见的亚健康综合征7.亚健康的危害及防治8.身体出现亚健康的信号9.对心理亚健康说“不”10.哪
些人群易被亚健康困扰11.易患亚健康人群特点的分析12.亚健康状态对儿童的影响13.防止老年人“亚
健康”转化为疾病第二章 关注亚健康，远离病魔的侵袭1.睡眠不足——亚健康状态的罪魁祸首2.工作
压力，胃病的导火索3.白领丽人，不良坐姿会让你病得不轻4.上班一族，不要办公“办”出腰痛来5.“
电脑族”，小心衰老亲近你6.心理疲劳，用脑过度发出的信号7.城市白领，脂肪肝已经盯上了你8.皮肤
问题，不容小视的健康隐患9.小心！
早上伸懒腰可能会送命10.关注亚健康——甜食综合征11.关注亚健康——书写痉挛征12.关注亚健康—
—主妇综合征13.关注亚健康——高楼综合征第三章 亚健康自测，了解健康的幕后“黑手”1.测测看，
你距亚健康到底有多远2.测测看，你是否加入了“过劳死”预备军3.测测看，你的皮肤是否存在有老化
迹象4.测测看，你的“睡商”真的符合标准吗5.测测看，你的头发是否已经在向你示威6.测测看，你是
否单脚站立不到6秒7.测测看，你有没有信息焦虑症8.测测看，你的免疫力是强还是弱9.测测看，你的
压力是否超负荷了10.白领丽人，测测你是否有心理疲劳现象11.中老年人，测测看你是否被疾病所困
扰12.体质测试，有时比体检更为重要二步曲 随机应变的养生新时代第四章 均衡饮食，惬意生话人人
羡1.营养不良，走进亚健康的灰色地带2.合理膳食，拒绝亚健康的法宝3.平衡饮食，我们该怎么吃4.蔬
菜、水果，健康长寿的基石5.钙质，亚健康者一定要摄取充足6.营养早餐不可省7.白领一族的健康午
餐8.晚餐怎么吃最利于人体健康9.不同年龄层，饮食也不同10.女性要善于把握“食”机11.安度更年期
，要吃得健康合理12.摒弃贫血，吃哈好13.改善血液循环的食疗法14.吸烟者，请注意自己的饮食调理
第五章 心理营养，驱逐灰色心疲劳1.情绪影响身心的健康2.女人的情绪怕“感冒”3.女性减压“心法
”4.压力，颠覆男人健康的元凶5.眼泪，缓解压力的良方6.紧张，亚健康的罪魁祸首7.焦虑，与健康仅
一墙之隔8.猜疑，破坏力极强的毒素9.别让心理亚健康偷走了快乐10.自我解嘲——心理防卫新方式11.
学会做自己的“心理医生”第六章 娱乐休闲，健康生话新动力1.扭秧歌，养生的灵丹妙药2.泡温泉，
为自己储存健康3.登高望远，解乏又健身4.琴棋书画，怡情又养性5.音乐，为你调理健康身心6.跳舞，
娱乐养生的好办法7.台球，最优雅的绅士运动8.一定要“悠着”点9.有效改善亚健康第七章 健康减肥，
身体从此“亮”绿灯1，肥胖，典型的亚健康2.控制体重，轻松活百岁3.肥胖易导致女性不孕4.高血压
——肥胖惹的祸5.减肥，从生活细节开始6.摆脱企鹅身材不用愁7.饮食习惯是减肥的关键8.减肥食谱，
苗条身材吃出来9.另类美食，吃减两不误10.心理减肥疗法，助你一臂之力11.5种最有效减肥舞蹈12.游
泳——最有效的减肥运动13.轻松享受，按摩减肥14.远离不健康的减肥法三步曲 鲜为人知的自我修复
新疗法第八章 康复锻炼，将运动进行刭底1.“白领”阶层要注意运动养生2.让你更健康的法宝——平
衡锻炼法3.缓解春困的运动疗法4.爬楼梯，时尚健身悠着点5.运动，释放你的压力6.慢跑，助你练就完
美身体7.运动讲技巧，健身效果好8.慢性病的运动疗法9.骑自行车运动，强化你的心脏10.运动有的放矢
，亚健康偷偷溜掉11.常做“健肺操”，健康又延年第九章 自我按摩，修身养性“自”支配1.自我按摩
常用穴位及其功效2.自我按摩，缓解头痛3.自我按摩，让你远离失眠的梦魇4.自我按摩，远离痛经烦
恼5.自我按摩，缓解慢性腰肌劳损6.自我按摩，跟近视说拜拜7.自我按摩，颈部不再痛8.自我按摩，轻
松战胜糖尿病9.自我按摩，防治肩周炎10.自我按摩，让血压回归正常11.自我按摩，头晕不再来12.自我
按摩，治疗便秘13.自我按摩，赶走疲劳14.自我按摩，神经不再衰弱第十章 顺应四时，延年益寿“养
”天年1.易患感冒，唇起疱疹，春令怎样调养2.春困是亚健康的信号3.春天警惕“匿藏病”复发4.阳盛
夏季调养妙方5.食欲骤减，夏季应警惕6.平衡阴阳让健康“回归”7.水+膳食纤维，“食”阻夏季亚健
康8.小心痛饮后的胃肠道疾病9.裸露下的暑期皮肤病如何防10.夏季，警惕游泳后遗症11.舌燥口干，秋
令怎样调养12.天气转凉，警惕“秋愁”伤神又伤身13.谨防秋季“气象过敏症”14.天寒地冻，冬令如
何调养15.寒冷冬季，手脚易发凉也是病
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章节摘录

为何胃疼会成为上班族的“家常便饭”？
调查显示，59.97％的人认为是生活、吃饭不规律所致，11.14％的人表示工作压力一大就犯胃病，5.73
％的人则认为是每天工作时间太长、经常加班的缘故。
提及“上班族”，人们马上就会联想到宽敞明亮的写字楼、衣着光鲜的俊男靓女。
殊不知，“朝九却非晚五”的工作、毫无规律的饮食，让这些精英们在展现自身辉煌与荣耀的同时，
也无奈地透支着健康。
其中，与胃相关的各种疾病就频频“找上门”来，让其措手不及。
据《生命时报》联合某网站进行的网络调查证明，在参与调查的1610人中，92.3％的人曾出现过胃不
舒服的现象，而在2008年5月份出炉的一份针对全国1万多人的调查报告则显示，七成以上的人胃不好
，尤以中青年“上班族”为最。
那么，为什么胃病偏偏钟情于上班族呢？
上班族又该如何打一场轰轰烈烈的“保胃战”呢？
工作压力是“胃的克星“俗话说：“十人九胃。
”也就是说10个人当中，9个人的胃都不健康。
在各种胃病当中，最常见的是胃炎、消化性溃疡、胃癌等器质性疾病，其中，慢性胃炎占绝大部分。
事实上，肠胃不肯为我们“服务”，主要原因在于我们不懂得珍惜它，造成胃病的原因其实很简单
：1.工作压力大。
上班族整日处于钢筋水泥的建筑、环境密闭的空间，再加上紧张忙碌的工作，无不面临巨大的精神压
力。
在现代“上班族”人群当中，由于精神压力大导致的功能性消化不良胃病占绝大多数。
此外，不良的情绪也会导致肾上腺激素分泌的增多，从而使胃黏膜的血液供应和胃酸分泌发生变化，
引起胃病。
如果此种紧张状态长期得不到缓解，还会造成神经系统和内分泌系统功能的紊乱，出现胃酸分泌失常
、十二指肠肠液反流减少等病症。
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《亚健康自我康复法》由山东科学技术出版社出版。
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