
第一图书网, tushu007.com
<<健康其实很简单>>

图书基本信息

书名：<<健康其实很简单>>

13位ISBN编号：9787807474265

10位ISBN编号：7807474262

出版时间：2009-1

出版时间：海天出版社

作者：王雄

页数：304

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康其实很简单>>

前言

“炎帝始味草木之滋，尝一日而遇七十毒，神而化之，遂作方书，以疗民疾，而医道立矣。
”可见中医药产生之历史已有数千年之久。
具有五千年历史的中医药是中华文化的重要组成部分，在人类历史发展的漫长岁月中，不仅为中华民
族的繁衍昌盛做出了卓越的贡献，也对整个人类健康和世界文明产生了积极的影响。
在科学昌明的今天，中医药仍在为人民群众健康继续做出贡献，并受到越来越多的关注。
《黄帝内经》“不治已病治未病”的学术思想，开创了预防为主的先河，“治未病”的着眼点是“欲
病之人”，《千金要方》几千年前就将疾病分为“未病”、“欲病”、“已病”，其中所载的一整套
养生延年的方法和措施，沿用至今。
明末清初《医门法律》就是以“未病先防，已病早治”的精神贯穿始终。
所以，中医学认为，医学的目的首先是“消患于未兆”、“济赢劣以获安”，其次才是治病。
如何肩扛传承几千年的积淀，将中医“治未病”的思想，融汇到现代医学之预防保健中，构建现代人
的精神调养与生活方式，此乃时代赋予我们的重任。
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内容概要

几千年来中医“治未病”的预防医学思想，为干预亚健康提供了丰富的理论及实践依据，王雄教授应
时应势撰写的《健康其实很简单——亚健康的中医调摄》一书，用中医理论观点诠释“亚健康”——
诸如证候、体质、藏象等，逐步深入至中医“治未病”的研究途径。
阐述“亚健康”乃治未病的重点、“体质”是治未病的根本、“养生”为治未病的基础，故“特殊人
群”是治未病的关注对象。
可谓明确了概念、把握了要领、弘扬了“上工治未病”的思维及其内涵。
     《健康其实很简单——亚健康的中医调摄》一书凝聚了王雄教授几十年追随名医名家学习、苦心孤
诣的实践体会和心血。
书中用中医理论观点诠释“亚健康”——诸如证候、体质、藏象等，逐步深入至中医“治未病”的研
究途径，阐述了“亚健康”乃治未病的重点、“体质”是治未病的根本、“养生”为治未病的基础，
故“特殊人群”是治未病的关注对象。
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章节摘录

插图：第一章 了解亚健康一、何谓亚健康状态要了解亚健康，首先就应该知道什么是“健康”。
“健康”的标准是什么？
健康它包括：躯体健康、心理健康（指在遗传或先天条件下的心理特征，如性格、喜好、情感、智力
、承受力等造成的健康问题）以及精神健康（社会因素，如地位、学历、经济、人际关系、婚姻、家
庭等导致的健康问题）。
这种健康的理念与世界卫生组织提出的医学发展由生物医学模式向生物社会医学模式转变相吻合。
对提高人的生命质量健康长寿的医学目的有着深远的意义。
世界卫生组织因此为“健康”制定10条标准：1．充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工
作而不感到过分紧张和疲劳。
2．处世乐观，态度积极，乐于承担责任。
3．善于休息，睡眠充足。
4．有较强的应变能力，能够适应外界环境中的种种变化。
5．抵抗力强，能够抵御一般感冒和传染病。
6．体重适当，身体匀称，站立时头、肩、臂位置协调。
7．眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
8．牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
9．头发有光泽，无头屑。
10．肌肉丰满，皮肤有弹性。
所谓的“亚健康状态”，通俗地说，多指无临床症状和体征，或者有病症感觉而无临床检查证据，但
已有潜在发病倾向的信息，处于一种机体结构退化和生理功能减退的低质与心理失衡状态。
一般来说，亚健康状态由四大要素构成：1．排除疾病原因的疲劳和疾病原因虚弱状态。
2．介于健康与疾病之间的中间状态或疾病前状态。
3．在生理、心理、社会适应能力和道德上的欠完美状态。
4．与年龄不相称的组织结构和生理功能的衰退状态。
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编辑推荐

《健康其实很简单:亚健康的中医调摄》：非常健康丛书。
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