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前言

　　本书在国内首次提出了健康因子的概念和分类，阐述了健康因子养生保健的机理，并采用现代医
学和传统医学相结合的原则，体现“生物一心理-社会”的医学模式和“天人合一”、“法于阴阳”、
“顺乎自然”、“恬淡虚无”、“起居有常”、“饮食有节”、“形神共养”、“清虚静定”、“以
动养形”、“养气自守”、“爱精自保”的思想。
以自然环境、气候条件、生活规律、运动锻炼、饮食调理等与健康养生的辩证关系为基本原理，利用
自然健康因子、人工理化健康因子、人文心理健康因子为主线展开整体性综合养生保健措施，对增强
人们的自我保健意识、提高自我保健能力、保持身心健康、延年益寿有一定的帮助，且适合科研机构
和各类人群阅读，科学性、可操作性强。
　　该书的完成得到了有关单位领导、专家、同行的指导和鼓励，第四军医大学朱妙章、孙喜庆等教
授在百忙中对本书进行指导和修改，在此致以诚挚的谢忱！
　　由于该书涉及面广，作者水平有限，疏漏和错误之处难免，恳请广大读者提出批评和建议，以便
修改。
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内容概要

本书是在总结古今养生保健工作实践经验和理论成果的基础上，遵循现代医学和传统医学相结合的原
则，融合了诸多学科新成果编写而成。
全书分七章，主要从健康因子的概念、健康因子养生保健的机理、健康因子的类型、人们的日常活动
与养生保健的关系、常见疾病的调养等方面进行了系统的阐述，并指导人们利用健康因子为主线开展
整体性养生保健活动，以期达到强身健体的目的，适合科研机构和大众群体日常保健的阅读和学习。
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作者简介

　　张荣健，男，1963年6月出生，江西余干人，1980年11月入伍，1987年7月毕业于第四军医大学航空
航天医学系，大学本科，学士学位，为空军首批高层次科技人才、现任空军杭州航空医学鉴定训练中
心空勤疗养科主任，主任医师，浙江农林大学旅游与健康管理客座教授。
从事航空医学研究27年，擅长各类人群的健康教育、健康促进和维护，系统决策各类疾病的防治，主
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进神经、免疫、内分泌系统的平衡。
曾多年担任军内多位高级首长的保健医生。
　　先后担任《中国疗养医学》特约编辑，中华医学会西南航空医学会秘书，南京军区空军职称评审
委员会卫生系列评委，军队科学技术进步奖总后勤评审委员会空军后勤专业评审组评委，总后军标评
审组评委，南京军区第十届医学科学技术委员会航空医学专业委员会副主任委员，享受南京军区优秀
专业技术人才二类岗位津贴，是南京军区211人才工程卫生专业学科带头人培养对象，南京军区中青年
优秀人才。
曾获军队医学科学技术进步二等奖1项、三等奖4项、四等奖2项，实用新型专利1项，主编及参编医学
著作13部，第一作者发表医学论文100余篇。
　　李爱民，女，1966年4月出生，安徽全椒人。
1987年7月毕业于第四军医大学航空航天医学系，大学本科，学士学位，现任空军杭州航空医学鉴定训
练中心神经内科主任、主任医师。
注重基础知识和理论的学习，具有扎实的专业基础理论知识和临床工作实践经验，熟练掌握国内外疗
养医学、老年医学、航空航天医学及相关学科知识和技术的发展动态，并加以应用。
先后主编、副主编5部著作，参编7部著作，发表医学论文40余篇。
参与的“飞行人员健康教育系列研究”、“军事飞行人员健康促进”课题荣获2004、2006年度军队医
学科学技术进步三等奖。
擅长健康教育和整体性综合疗法治疗老年常见疾病和飞行人员航空性疾病，取得了满意的效果。
　　徐建华，男，1965年8月出生，浙江桐庐人，1981年9月入伍，毕业于第一军医大学，大学本科，
现任空军杭州航空医学鉴定训练中心主任，主任医师，硕士生导师，大校军衔。
从事医院管理工作十余年，从助理员、科长、分院院长、医务部副主任至空军杭州航空医学鉴定训练
中心主任。
先后参加浙江大学管理班，军区首届卫生管理EMBA研训班学习。
牵头制定了特勤疗养五个服务管理制度，组织编写了全军首部《特勤疗养学》。
特别是在空军航空医学鉴定训练中心组建时站在空军航空卫生建设的战略高度，前瞻性地提出了空军
航空医学鉴定训练中心构建设想和发展策略，得到了各级首长的高度认可。
现任全军疗养专业技术委员会委员，先后发表论文40余篇。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康因子与养生保健>>

书籍目录

第一章  绪论  健康因子概述    一、健康因子的概念及分类    二、健康因子的性质    三、健康因子对亚健
康状态的作用    四、健康因子对机体的作用特点  养生保健学发展的各阶段    一、汉唐时期    二、宋元
时期    三、明清时期    四、近现代时期第二章  健康因子与养生保健的机理  养生保健抗衰老作用的机
理    一、中医养生保健学基本理论与基础    二、现代医学对养生保健的论述    三、健康因子对养生保
健的作用学说  生物节律与养生保健    一、一天当中人的养生保健法则    二、各季节中的养生保健法则 
  三、人的生理循环周期及类型  各年龄阶段的生理、心理特点及健康维护    一、婴幼儿的生理、心理
特点及健康维护    二、儿童期的生理、心理特点及健康维护    三、青春发育期、青春期的生理、心理
特点及健康维护    四、中年人的生理、心理特点及健康维护    五、老年人的生理、心理特点及健康维
护第三章  自然健康因子  景观健康因子    一、景观的基本概念    二、景观的特征    三、景观的分类    四
、景观健康因子对人体的作用机理    五、景观健康因子的使用原则  日光浴    一、概述    二、日光浴的
作用机理    三、日光浴的使用方法  气候疗法    一、概述    二、气候健康因子的养生保健作用及使用方
法  水疗法    一、海水浴疗法    二、矿泉疗法  泥疗法    一、概述    二、医疗作用    三、适应证与禁忌证  
 四、治疗方法    五、注意事项  岩洞疗法    一、概述    二、医疗作用  森林浴疗法    一、概述    二、医疗
作用    三、适应证与禁忌证    四、准备工作    五、实施方法    六、注意事项  沙浴疗法    一、概述    二、
医疗作用    三、适应证与禁忌证    四、准备工作    五、治疗方法    六、注意事项第四章  人工理化健康
因子  物理疗法    一、物理疗法的概述    二、物理疗法的种类    三、物理疗法的作用    四、物理疗法的
作用机制    五、物理疗法的适应证和禁忌证  针灸疗法    一、针灸疗法的概述    二、针灸的取穴原则和
刺激方法    三、针灸疗法与养生保健  推拿疗法    一、推拿疗法的概述    二、推拿疗法的作用机制    三
、操作方法    四、几种主要流派的推拿疗法手法    五、注意事项  体育疗法    一、体育疗法的基本原则  
 二、体育疗法的适应证和禁忌证    三、常用的体育疗法  药物疗法    一、药物疗法的准则和特点    二、
常用药物相互作用与影响    三、用药注意事项第五章  人文心理健康因子  心理疗法    一、心理疗法的
概述    二、心理疗法的适用范围    三、心理疗法的原则    四、常用的心理疗法  常见娱乐活动与养生保
健    一、放风筝    二、钓鱼    三、弹琴    四、听音乐    五、观赏戏剧影视    六、弈棋    七、美术    八、
集邮    九、养花    十、烹调    十一、篆刻    十二、摄影    十三、台球    十四、牌类    十五、健美    十六
、文艺联欢会    十七、游艺会    十八、舞会    十九、养鸟    二十、养金鱼  婚姻恋爱、人际关系与养生
保健    一、婚姻恋爱与人际关系    二、恋爱关系    三、婚姻关系    四、婚姻恋爱、人际关系对健康的影
响    五、不良婚姻恋爱、人际关系致病的作用机制    六、婚姻恋爱、人际关系的调适第六章  衣、食、
住、行与养生保健  衣着服饰与养生保健    一、服装宽紧    二、服装更换    三、内衣的料和色    四、鞋
跟的高度    五、戴帽的学问    六、服饰与颜色  饮食疗法与养生保健    一、饮食疗法的概述    二、饮食
疗法的特点    三、食物的性与味    四、肉类的性味与疗效    五、食物的寒热温凉属性与饮食疗法的关
系    六、食物的五味与饮食疗法的关系    七、食物的五色与饮食疗法的关系    八、饮食疗法的原料来
源及性能    九、饮食疗法的配伍    十、饮食疗法膳食的类型    十一、饮食疗法的原则和注意事项    十二
、常用的补益药物和补益药膳    十三、饮茶与健康  生活起居与养生保健    一、居住环境    二、睡眠    
三、理发与养生保健    四、沐浴与养生保健    五、二便与养生保健    六、戒烟少酒禁毒，克服不良习
惯  旅游中的养生保健    一、出游前准备工作    二、旅游中常见疾病及防治措施第七章  常见疾病的调
养  高血压的调养  冠状动脉粥样硬化的调养  心律失常的调养  慢性支气管炎的调养  支气管哮喘的调养 
慢性胃炎的调养  消化性溃疡的调养  脂肪肝的调养  慢性胆囊炎胆石症的调养  缺铁性贫血的调养  白细
胞减少症的调养  甲状腺功能亢进症的调养  糖尿病的调养  痛风的调养  高脂蛋白血症的调养  肥胖症的
调养  坐骨神经痛的调养  脑卒中恢复期的调养  颈椎病的调养  慢性腰肌劳损的调养  腰椎间盘突出症的
调养  踝关节扭伤的调养  尿路结石的调养  慢性前列腺炎的调养  青光眼的调养  老年性白内障的调养  
中心性浆液性脉络膜视网膜病变的调养  慢性咽炎的调养  耳聋的调养  子宫肌瘤的调养  痛经的调养

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康因子与养生保健>>

章节摘录

　　四、婚姻恋爱、人际关系对健康的影响　　成功的恋爱、美满的婚姻可以激励人们向往和追求美
好的东西，使人心情愉快，从而有利于身心健康，并且家庭是人一出生就最早接触的社会，人最早接
受的社会教育也来自于家庭。
对每个家庭成员来说，各种心理态度的形成、人性和人格的发展、感情的激发和发泄、品质和情操的
锤炼、爱情的培植和表现、精神的安慰和寄托等都离不开家庭，因为人的一生中大部分时间在家庭中
度过，家庭成员之间的人际关系是最密切、最基本的一种人际关系。
因此，家庭中人与人之间感情融洽，可以使每个家庭成员心情舒畅，使孩子的身心得到健康发展。
在遇到意外事件的打击、生活、事业上的挫折时，恋人、家庭成员之间的互相鼓励、互相帮助、支持
可以减轻挫折对身心健康的危害。
而良好的人际关系在保证人们的身心健康方面也是很重要的，良好的人际关系可以使人与人之问心理
上的距离接近，同事、朋友之间融洽相处，人际关系和睦协调。
生活工作在这种良好的人际关系气氛中，成员之间相互帮助，相互激励，积极向上，可以大大提高工
作效率，并且这种良好的人际关系气氛可以使人感到心情舒畅、无所不谈，从而有利于人们的身心健
康。
这种良好的人际关系也与承受意外事件的打击和生活、工作中的挫折有关系。
　　不良的婚姻恋爱、人际关系会使人产生不愉快的情绪体验，感到抑郁、孤独、忧伤、精神压抑，
甚至因为剧烈的矛盾冲突而经常发怒，这些都会使人们的身心受到极大的伤害。
据报道，临床医生常常接待一些主诉多种症状的慢性病患者，他们总是诉说上级或同事对他们不公正
，常怀有不满、忧虑、失望、愤懑等不良情绪。
如果不良情绪长期反复地出现，就会使人失去心理上的平衡，产生神经紊乱的功能性失调，进而造成
机体的病变。
出现诸如神经系统功能紊乱，内分泌功能失去平衡，血压持续升高，失眠多梦、胸闷厌食等神经症候
群以及心血管疾病、胃肠溃疡病和癌症等疾病。
中医所说的“怒伤肝”、“思伤脾”、“恐伤肾”等，也是这个道理。
美国纽约市一位妇产科医生通过对癌症的深入研究，发现情绪与癌症有关，因而提出“情绪可能是癌
症的活化剂”。
英国一医生调查上百名癌症患者，发现其中半数以上的人在患病前有过重大精神打击，故得出结论“
压抑情绪易得癌症”。
我国大规模地进行食管癌普查中也发现，食管癌患者在发病前半年受过重大精神刺激者达52％。
近代对癌症致病因素的研究表明，癌症发生之前，患者大多有焦虑、忧郁、失望等情绪。
关于清绪与胃肠道疾病的研究也比较多见。
美国某医院调查500多名胃肠病患者，因情绪因素造成者占74％。
有人对准备参加期终考试的医学生所作的临床观察也证实，紧张的情绪（如恐惧等）的确能提高胃酸
的分泌而引起溃疡病。
有人调查了100多例脑出血患者在发病时的情绪诱因，发现70％有愤怒、恐惧、焦虑等情绪变化。
不良婚姻恋爱人际关系导致的家庭成员、同事朋友之间的关系紧张与神经衰弱的发生也有密切关系。
有人调查发现，被调查者中与同事关系紧张者22.25％的人患有神经衰弱，而同事关系和睦的人仅8.42
％患有神经衰弱。
家庭和睦者患神经衰弱的只有9.00％，家庭不和睦的人29.03％患有神经衰弱。
家庭、同事之间人际关系紧张者患神经衰弱的远远多于人际关系和睦者，二者差异有显著性。
　　五、不良婚姻恋爱、人际关系致病的作用机制　　婚姻恋爱的失败、人际关系不良是人们生活过
程中经常都可能遭受的挫折，属于可能引起心理紧张状态的社会心理因素的范畴，因此，婚姻、恋爱
、人际关系致病的作用机制实际上与社会心理因素致病的作用机制一样，主要通过导致人的情绪变化
而影响人的神经、内分泌、免疫三大系统，进而影响人的健康。
有人进行了这样的研究：测定经历过丧偶、离婚、夫妻分居等生活事件者组成的应激组的外周血液淋
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巴细胞在刀豆蛋白“ConA”诱导下的转化情况并与对照组的转化结果进行比较，发现应激组的淋巴
细胞活性值明显低于对照组，这说明应激组淋巴细胞转化受到明显抑制，而淋巴细胞是人体的主要免
疫细胞，担负着人体细胞免疫的重要责任，实验证明丧偶、离婚等生活事件对人体免疫系统有影响。
人体的免疫功能之一就是免疫监视作用，机体内经常都会出现一些突变的细胞，而恶性肿瘤实质上就
是细胞突变及异常增生，但现实生活中大多数人并未发生恶性肿瘤，就是因为有机体免疫系统在经常
执行着及时识别和清除这些突变细胞的工作。
当机体的免疫监视功能受到抑制，不能及时发现、识别、清除突变细胞，人体就可能患癌症。
临床观察发现心理紧张会导致疾病或使病变恶化。
有人观察到冠心病患者的紧张情绪可引起心律失常，如出现阵发性房性心动过速、房性或室性早搏、
心房颤动甚至心室颤动，并引起猝死，原因就在于心理紧张引起了机体交感、副交感神经功能紊乱。
另外也有研究表明，心理紧张时，生长激素、肾上腺素、去甲肾上腺素和高血糖素分泌增高，这些激
素可对抗胰岛素的作用，抑制血糖转化为脂肪在体内贮存，加上其他能量动员作用，大大提高产生糖
尿病的倾向。
大量的资料还证明神经内分泌机能的紊乱可以引起某些部位的癌变，特别是一些能促进组织细胞生长
的激素，如雌雄素、促性腺激素、生乳素、促甲状腺素等分泌紊乱，将会导致细胞异常增生从而致癌
。
由上述研究可见，心理紧张等情绪变化通过影响机体的生理变化可以对机体健康产生重大影响。
但并不是说只要遭遇到失恋、婚姻失败、人际关系紧张等能导致不良情绪的社会心理因素就一定会致
病，这与社会因素刺激量的大小有关，社会心理刺激要达到一定的量才可以致病，并且不同质的刺激
量是不同的，刺激导致的心理反应要累积到一定程度，超过了自我调节系统的功能才会引起疾病。
1973年美国华盛顿大学医学院精神病学专家霍尔姆斯（Holmes）对5 000多人进行了社会心理调查，把
人们在社会生活中所遭受到的事件依据机体的承受力归纳并划分等级，以生活变化单位（life change
units，LCU）为指标评分，编制了生活事件心理应激评定表。
对主要的可能致病的社会生活事件进行定性、定量分析。
他认为，如果在一年中生活变化单位超过200单位则发生身心疾病的概率非常高，超过300单位则第二
年生病的可能性达70％。
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编辑推荐

　　《健康因子与养生保健》在国内首次提出了健康因子的概念和分类，阐述了健康因子养生保健的
机理，并采用现代医学和传统医学相结合的原则，体现“生物-心理-社会”的医学模式和“天人合一
”、“法于阴阳”、“顺乎自然”、“恬淡虚无”、“起居有常”、“饮食有节”、“形神共养”、
“清虚静定”、“以动养形”、“养气自守”、“爱精自保”的思想。
以自然环境、气候条件、生活规律、运动锻炼、饮食调理等与健康养生的辩证关系为基本原理，利用
自然健康因子、人工理化健康因子、人文心理健康因子为主线展开整体性综合养生保健措施，对增强
人们的自我保健意识、提高自我保健能力、保持身心健康、延年益寿有一定的帮助，且适合科研机构
和各类人群阅读，科学性、可操作性强。
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