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前言

　　关于健康，早在1948年世界卫生组织（WHO）成立之初，就在其宪章中给出明确定义：“健康不
仅仅是没有疾病和不虚弱，而且是在身体、心理、社会功能三方面的完满状态。
”1990年WHO对健康的阐述中加入了道德健康的内容，健康的范围涵盖了躯体健康、心理健康、社会
适应良好和道德健康四个方面。
1992年WHO在“维多利亚宣言”中又提出健康四大基石：“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平
衡。
”健康有了可操作的定义，即保持健康的生活方式是保证健康的根本，再加上我所提出的“早诊早治
”作为第五基石，绝大多数人的健康将得到完整的保证。
　　两千多年前《黄帝内经》就讲“圣人不治已病治未病”，又有“上医治未病之病，中医治欲病之
病，下医治已病之病”之说，大意是高明的医生应该注重疾病的预防，防病患于未然。
西方谚语也说：“1盎司的预防胜过1磅的治疗。
”事实证明，按健康的生活方式生活，可使高血压的发病率降低55％，糖尿病的发病率降低50％，脑
卒中、冠心病的发病率降低75％，肿瘤的发病率降低33％。
可以肯定，只要遵循健康的生活行为方式，就可以把健康牢牢地掌握在自己手中，远离疾病，使生命
之树长青。
再者，导致我国人群死亡的前8种疾病如恶性肿瘤、脑血管病、慢性阻塞性肺病、心血管病、糖尿病
等等病程均长达十几二十年，疾病早期即有异常，若能及时发现并及时施行预防性干预，也是保障健
康的极重要环节。
　　把科学知识准确地转化为通俗易懂的语言，并非易事，它要将自己所掌握的医学知识，用最平常
的词汇表达出来，还应该贴近生活，幽默轻松，同时又不失科学的严谨性。
《图说行为决定腱康》科普系列丛书采用“一个小故事、一句谚语、一句名言、一段歌词”的方式，
引出一种健康生活方式或给出一种不良生活方式的对策，以积极的态度（并非回避）面对早期异常，
以科普图书的形式对健康五大基石进行诠释。
内容短小精悍、通俗易懂，可、作为大众健康保健枕边书。
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内容概要

本书为国家科技支撑项目《行为决定健康》科普丛书之一
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作者简介

杨志寅，教授，主任医师，硕士研究生导师。
历任济宁医学院副院长、中华医学会行为医学分会主任委员、《中华行为医学与脑科学杂志》总编、
山东省医学会行为医学分会主任委员、山东省行为医学重点实验室主任、山东省行为医学教育研究所
所长。
　　曾获山东省“有突出贡献的中
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　山药功效真奇妙
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Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<图说行为决定健康>>

章节摘录

　　笔者认为不一定，笔者要用一句话与大家共勉——“得失放两旁，快乐摆中央”。
　　当然，人的情感总是希望有所获得，以为拥有的东西越多，自己就会越快乐。
所以，这一人之常情就迫使我们沿着追寻获取的路走下去。
可是，有一天，我们忽然惊觉：我们的忧郁、无聊、困惑、无奈和一切的不快乐，都和我们的要求有
关，我们之所以不快乐，是我们渴望拥有的东西太多了，或者，太执著了，不知不觉，我们已经对拥
有的东西没有感觉，而对那些自己没有得到的东西耿耿于怀。
　　据说欧洲有一个名不见经传但很富有的小国家，其公民自生下一直到大学毕业一分钱不用花，国
家替你买单，而且养老等社会保障非常完善。
大家会想，这样的国家，国民一定会很幸福；但是，恰恰相反，这样好的福利也不能换取其公民的幸
福；据统计，这个国家的自杀率很高。
　　有许多人会不解地问，“这是为什么呢”？
这可以解释为，得到的物质享受并不代表幸福和快乐，相反，如果物质享受得来的太容易的话，就从
另一方面也断送了人们奋斗的理由和动力，于是，很自然地，烦恼就自己找上门来丁。
　　那么人生中，有没有比得失更重要的呢？
有！
与得失的一切相比较，快乐是最重要的，如果你有很好的身体但没有快乐，那你比病人更难受；如果
你家有金山、美妻但没有快乐，那你比一无所有更难过；如果你身居高位、声名显赫但没有快乐，那
你比乞丐更痛苦。
　　明白了这个道理，我们不妨把得失看得淡一些，其实是心中的欲念使我们放不下；内心的欲望与
执著，使我们一直受缚；我们唯一要做的，只是不要像那只倒霉的猴子一样握紧拳头，而是将我们的
双手张开，放下无谓的执著，就能逍遥自在。
　　那么如何做到对得失的豁达态度呢？
我们可以用清代著名的画家郑板桥的一句名言来共勉，“难得糊涂”。
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媒体关注与评论

　　本书是杨志寅教授健康教育的最新力作，也是作者自己数十年健康生活经验的总结。
它从健康观念到健康生活方式，从健康生活细节到各种疾病预防，为读者设计出一套切实可行的健康
生活方案。
形式轻松活泼，内容针对性强，书中科学的理念、通俗的语言将打动每位读者的心，给读者带来健康
福音。
　　——钟南山　　行为决定健康，这不仅仅是一个战略，重要的是给人类的健康提供了一个指导思
想。
这在慢性非传染性疾病的防治中显得尤为重要。
近几十年来，随着人们生活水平的提高和伴随增多的不良生活行为方式，导致慢性病（心脑血管病
、2型糖尿病、代谢综合征及肿瘤等）有增无减的事实，正在向人类行为与健康发出严重警告。
心理健康是健康的灵魂，行为健康是健康的基石。
告诫世人这一健康理念之价值是何等的重要。
行为决定健康之思想，正是大众健康所追逐的方向，只要奉行其本意，健康就掌握在自己手中。
　　——杨志寅
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编辑推荐

　　半个世纪以来，世界上不少国家在慢性非传染性疾病的防治中投入了较大人力和物力，并采取了
诸多防治措施，但其效果并不显著国内外的相关研究表明，不良的生活行为方式是导致·心脑血管痛
、糖尿病等慢性病的重要原因。
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