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标签

评论

一本不错的养生书。但书的保养陈旧，包装也无着力防护，导致书皮划花，好可惜！
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-----------------------------
健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处于良好的状态。传统的健康观是“无病
即健康”，现代人的健康观是整体健康，世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没有疾病
，还要具备心理健康、社会适应良好和有道德”。因此，现代人的健康内容包括：躯体
健康、心理健康、心灵健康、社会健康、智力健康、道德健康、环境健康等。健康是人
的基本权利。健康是人生的第一财富。
1978年世界卫生组织(WHO）给健康所下的正式定义、衡量是否健康的十项标准：
(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)精神状态正常。没有抑郁，焦虑，恐惧发作等症状。 (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，眼肌轻松，眼睑不发炎。
(8)牙齿清洁，无空洞，无痛感；牙龈颜色正常，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
健康不仅仅是指没有疾病或病痛，而是一种身体上、精神上和社会上的完全良好状态。
也就是说健康的人要有强壮的体魄和乐观向上的精神状态，并能与其所处的社会及自然
环境保持协调的关系和良好的心理素质，还要有精神。[1]
健康的英文是：Wellness，健康状况/状态的英文是：Health。在一些词典中，“健康
”通常被简单扼要地定义为“机体处于正常运作状态，没有疾病”。这是传统的健康概
念。通常我们确实是把疾病看成是机体受到干扰，导致功能下降，生活质量受到损害（
主要由肉体疼痛引起）或早亡。
在《辞海》中健康的概念是：“人体各器官系统发育良好、功能正常、体质健壮、精力
充沛并具有良好劳动 健康食物 健康食物
效能的状态。通常用人体测量、体格检查和各种生理指标来衡量。”这种提法要比“健
康就是没有病”完善些，但仍然是把人作为生物有机体来对待。因为它虽然提出了“劳
动效能”这一概念，但仍未把人当作社会人来对待。对健康的认识，在生物医学模式时
代被公认是正确的。

-----------------------------
书的内容很好。

-----------------------------
真传一张纸，假传成万卷书。越麻烦的却不是最好，简易的往往却效果突出。正如医生
开药，对症就是好药，不对症，则人参也是毒药。

-----------------------------
内容丰富，慢慢学习，细细研究

-----------------------------
这本书太好了，跟着练习有收获。

-----------------------------
有效果，要坚持练.....



-----------------------------
好，正版

-----------------------------
very good very good

-----------------------------
有破损，不应该啊。
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书评
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