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内容概要

　　《健康与生命质量自控指南》从健康长寿与提高生命质量的大健康理念出发，运用古今中外丰富
而翔实的信息，全面深入地论述了健康新概念的内涵，以及心理、道德和社会适应性与健康长寿的关
系，为广大读者提供了大量健康长寿与提高生命质量的理念、知识、途径和方法，信息量大而实用。
《健康与生命质量自控指南》传承中华养生精华，展示现代保健新知，归纳了古今中外养生保健与提
高生命质量精华知识，既讲医理，又富哲理；大力倡导生命质量的新理念，推行科学、文明、健康的
生活方式。
　　《健康与生命质量自控指南》重点探讨了各类人群保障健康和提高生命质量的必要途径，即平衡
膳食，坚持适当运动，保持心理平衡，戒烟限酒，保障有效睡眠以及科学洗浴方法；论述了个人健康
的责任，倡导建立健康家庭，提高民族整体素质；阐述了“养生十三法”。
适合广大关爱健康、关注生命质量的健康教育工作者、卫生管理人员、医疗卫生工作者及一般读者阅
读参考。
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作者简介

邹华章，男，主任医师。
宿迂市医学会和宿迁市预防医学会秘书长，宿迁市135一期工程和江苏省“333二期工程”培养对象，
南京医科大学兼职教授、公共卫生硕士(MPH)导师，江苏省中医药学会中医科普分会副主任委员，江
苏省地方病协会地氟病专业委员会副主任委员，江苏省医学会医学研究分会委员，江、浙、沪中西医
结合优秀工作者。
曾获宿迁市市政府科技成果一等奖1项、二等奖3项，三等奖3项；多次获宿迁市优秀科技专家、江苏省
优秀科技工作者、全国地方病防治工作先进个人等称号。
在省级以上期刊发表学术论文36篇。
十余年来潜心钻研，提出了“健康与生命质量自控”理论。
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书籍目录

第1章 生命质量第一节 概述生命、生存、生活的含义与关系生命质量的含义生命质量产生的背景及发
展第二节 生命质量的层次生存质量生活质量附：生活满意度的自我评价生命质量生命质量的层次性是
相对的和动态的关注病人的生活质量与生命质量第三节 生命健康与物质条件改善物质生活条件与提高
生命质量提高生活质量与提高生命质量的关系重视精神生活，提高生命质量第四节 生命质量在于健康
地活着生得好活得长不生病能善终无憾事第六节 生命的意义与人生价值值得效仿的爱因斯坦人生哲学
人生的目的、意义和生命的价值第七节 如何提高生命质量从自身观念和行为改善入手生命质量不仅仅
在于寿命的长短第2章 健康的概念及意义第一节 健康的概念及内涵健康的基本概念“四维”健康新概
念及其内涵健康的意义第二节 确立正确的健康观生命健康与财富有健康才有竞争力确立“健康第一”
的观念健康是人生的安身立命之本中国传统而博大精深的健康观第三节 健康与寿命人的自然寿命人类
寿限的发展界定年龄的方法健康与寿命的影响因素人生命的三个周期、五个阶段及其养生要点不能长
寿与生活方式关系密切怎样才能健康长寿第3章 个人健康的责任第一节 健康不仅仅是个人的责任健康
是个人的责任健康不仅仅是个人的责任个人健康是属于社会的⋯⋯第4章 合理膳食是健康长寿的基础
第5章 适宜的体育运动是保障健康的重要途径第6章 心理平衡是健康长寿的“守护神”第7章 戒烟限酒
是预防慢性危害的有效方法第8章 有效的睡眠是健康长寿的妙方第9章 洗浴与健康第10章 提高生命质
量需要终身学习第11章 自我保健第12章 中医养生保健法及其应用
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章节摘录

版权页：狭义的生活是指人在生存期问为了维持生存和繁衍所必须从事的生计活动。
在维持生存活动中，必须具备衣、食、住、行等基本物质条件。
广义的生活是指人的各种活动，包括日常行动、工作、休闲、社交等。
其实，人的生活就是有目的、有计划地活着，努力做一个有用的、有勇气承担生命并有能力证实自己
存在的人。
生活包括“物质生活”与“精神生活”两大类。
生活大体上可分为家庭生活、职业生活、社会生活等类型。
家庭生活包括日常生活（即衣、食、住、行）、夫妻生活、休闲生活、老年生活等；职业生活是指我
们从事工人、农民、教师、科学家等职业，每个人都能在自己的职业岗位上，对社会的发展起积极的
推动作用；社会生活是一个整体，各行各业的人们所从事的正当工作，对整个社会都是不可缺少的，
都关系着全社会的发展。
从而产生了生活水平、生活质量、享受生活、生活制度、生活时尚、寄生生活等常用术语或专用词汇
。
各种生活都需要相应的生活环境、生活条件等。
生存、生活、生命的关系1.生命为生存创造了条件人的生命是无法选择的。
因为任何人都不能选择是否应该来到这个世界。
生存就要满足生理的需要。
在一个人处于饥饿状态时，如果他能找到食物，他的生活水平就会因此而提高，同时生活质量也会得
到改善。
生存质量最基本的要求是能够维持生活。
就是说，一个人只是为了生存而去打拼，为了吃饱穿暖，整天累得半死，根本没时间顾及自己内心的
需要，这只是最低的“生存”层面的满足。
解放初期，中国人的生存质量仅仅取决于不挨饿、不受冻。
人们每天的奔波、忙碌只是为了生存或生存得好一点儿，多数人整天想的是怎么才能让一家人吃饱穿
暖。
现在50岁以上的人想起小时候，最盼望和最快乐的时候是过年，只有逢年过节，才可以穿新衣、戴新
帽、有好吃的。
因此，那时的父母亲整天辛苦地挣钱来养家糊口，只是属于生存的范畴。
在人的一生当中，许多事情并非仅仅为了生存。
人吃饭是为了活着，但人活着不仅仅为了吃饭。
生存的最终目的是完成自己的理想，实现一种价值追求。
生存的真正价值在于自尊、自信、自强的人生态度，只有勇敢面对生活旅程中的激流、险滩，与命运
抗争，才能从中享受到生存的真正意义。
生存是生命的延续，人类有各式各样的生存方法，为了证明自己的存在，让自己存在得更舒适，更有
价值，每个人都会选择自己的生存方式，从而产生了不同的人生观、价值观。
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编辑推荐

《健康与生命质量自控指南》由人民军医出版社出版。
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