
第一图书网, tushu007.com
<<压力与健康>>

图书基本信息

书名：<<压力与健康>>

13位ISBN编号：9787508719603

10位ISBN编号：7508719603

出版时间：2008-1

出版时间：中国社会出版社

作者：邵艳梅

页数：136

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
<<压力与健康>>

内容概要

　　《压力与健康》阐述了压力对健康的一般问题，并提供了正确对待压力的原则和方法，通俗易懂
，值得一读。
现如今，一方面，快节奏的城市生活、转型期的生活、繁重劳累的工作等等，让我们感到紧张不安，
给我们带来心理压力；另一方面，人与人之间冷漠的关系，又让我们很难把自己的忧郁和孤独及时地
排解出去。
毫无疑问，心理压力，正在成为破坏我们身心健康的罪魁祸首。
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章节摘录

　　4.健康的标准　　我们在考虑健康的标准时，必须区分是群体的健康还是个人的健康。
群体的健康是采用统计学上的平均值，即在一定范围内某一个时期的健康应为正常值，偏离了就不正
常；但是，偏离了正常值对于个人来说就不一定不健康。
作为个人，健康的标准是一个人特有的。
个体健康是现实的，群体的健康是理想的。
此外，我们必须结合世界卫生组织宪章和2000年人人享有卫生保健的要求，从国际社会的高度来认识
，享受最高标准的健康被认为是一种基本人权；健康是社会发展的组成部分：健康是对人类的义务，
人人都享有健康平等的权利。
　　世界卫生组织提出的健康的十条标准：　　（1）精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作
的压力而不感到过分紧张。
　　（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细不挑剔。
　　（3）善于休息，睡眠良好。
　　（4）应变能力强，能适应环境的各种变化。
　　（5）能够抵抗一般性感冒和传染病。
　　（6）体重得当，身材均匀，站立时头、肩、臂位置协调。
　　（7）眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。
　　（8）牙齿清洁，无空洞，无痛感；齿龈颜色正常，不出血。
　　（9）头发有光泽，无头屑。
　　（10）肌肉、皮肤富有弹性，走路轻松有力。
　　然而，健康标准对不同年龄、不同性别的人则有不同的要求。
根据世界卫生组织的年龄分期是：44岁以前的人被列为青年；45岁～59岁的人被列为中年；60岁～74
岁的人为较老年（渐近老年）；75岁～89岁的人为老年；90岁以上为长寿者。
　　1.青年人健康要点：　　（1）吃得正确：在青春期保持饮食平衡和有规律，有助于使你现在健美
将来健康。
　　（2）喝得正确：干净的水和果汁是有利于健康的，不要饮酒，喝醉是不明智的。
　　（3）吸烟吗？
如果你想健美有吸引力，请别吸烟。
　　（4）适当放松：运动、音乐、艺术、阅读与其他人交谈，可帮助你成为兴趣广泛的人。
　　（5）积极自信：要积极自信和富有创造性，要珍惜青春。
　　（6）知道节制；遇事能三思而后行，大多数的事故是可以避免的。
　　（7）负责的性行为：了解自己的性行为并对此负责。
　　（8）运动有好处：运动可以使你健美和感觉良好；参加运动的每一个人都可赢得健康。
　　（9）散步：散步是一种轻缓的运动，而且散步能使你感到舒适。
　　（10）吸毒：吸毒是一条死胡同，要坚决自信地说“不”。
　　⋯⋯
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