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一、何谓健康

3

什么是健康？

健康就是没有疾病？

健康就是身体强壮？



p 我们都知道梅艳芳，她健不健康？

p  张国荣健康吗？

p 云南大学学生马加爵，他健不健康？

一、何谓健康



健康是指一个人在躯体、

精神和社会行为方面都处

于良好的状态。它包含了

身体的健康和心理的健康！

古人对健康的理解，常以是否有病作为分
界线，有病为不健康，无病为健康。

世界卫生组织1984：健康不仅仅是没有
疾病和不虚弱状态，而是身体、心理和
社会适应能力上三方面的完美状态。

1990年，世界卫生组织在84年定义
的基础上，加入了道德健康概念。

2000年，又加上了生殖健康概念。

一、何谓健康
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头发有光泽，无头皮屑

眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎

肌肉、皮肤有弹性，走路感到轻松

有充沛的精力，抗压能力强

处世乐观，态度积极，乐于承担责任

应变力强，能适应环境的各种变化

能够抵抗一般性感冒和传染病

善于休息，睡眠良好

体重得当，身体均匀，站立时头、肩、臂协调

牙齿清洁，无空洞/痛感，牙龈颜色正常，无出血

世界卫生组织给健康提出了十条标准：

二、健康的标准



简单的亚健康自测：

A  早上起床时，常有头发丝掉落。（5分）                                            

B  感到情绪抑郁, 常常发呆。（3分）                                              

C  经常忘记已经想好的事。（10分）                                                  

D  害怕走进办公室，觉得工作令人厌倦。（5分） 

E   不想面对同事和上司，有自闭式的渴望。（5分）                               

F   工作效率下降，上司已表达了对你的不满。（5分）                                   

G  工作1小时后，就感到身体倦怠，胸闷气短。（10分）

H  工作情绪始终无法高涨，无名火气很大，但又没有精力发作。（5分）

I    常常盼望逃离办公室，为的是能够早早地回家，躺在床上休息片刻。（5分） 

J   对周围的污染和噪声非常敏感,比别人更渴望清幽的宁静山水，休息身心。（5分） 

K  不再热衷于朋友的聚会,有种强打精神,勉强应酬的感觉。（2分）

L   晚上经常睡不着，即使睡着了，又老是在做梦状态中，睡眠质量也很糟糕。（10分）

M 感觉免疫力下降，常常感觉全身疼痛，经常感冒。（5分） 

二、健康的标准



简单的亚健康自测：

如果您的累积总分超过30分，就表明健康已敲响警钟；

如果累积总分超过50分，就需要坐下来，好好地反思你的生活状态，

加强锻炼和营养搭配等；

如果累积总分超过70分，赶紧调整自己的心理，或是好好休息一下吧！

二、健康的标准



脂肪肝                 32.

四、健康管理的影响因素
如果生气，则会出现紫色的沉淀。
如今，养生保健知识日益普及，大家都知道，为了健康和长寿，在生活中要注意调节情绪，积极运动，讲究饮食，保证睡眠等等。
由此可见，生气对健康的危害非同一般。
维护健康四大基石（3）—戒烟限酒，充足睡眠
维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食
人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的时间（20至25岁）来计算：
它包含了身体的健康和心理的健康！
每天足量饮水，合理选择饮料
维护健康四大基石（3）—戒烟限酒，充足睡眠
应变力强，能适应环境的各种变化
如果您的累积总分超过30分，就表明健康已敲响警钟；
2000年，又加上了生殖健康概念。
有人曾经将健康比作1，其他的学识、才华、金钱等均为0，没有了“1”，后面的“0”都毫无意义。
四、健康管理的影响因素
哪一只猴子先死了？为什么？
如果能戒烟一定要戒，戒不了的，建议一天不超过5支。
身体的消化功能、内分泌功能都需要水美容，代谢产物中的毒性物质要靠水来消除，适当饮水可避免肠胃功能紊乱。
四、健康管理的影响因素

目 录

l 一、何谓健康

l 二、健康的标准

l 三、为什么需要健康管理

l 四、健康管理的影响因素

l 五、总结



健康管理是指对影响健康

的危险源进行全面检测、评估和

有效干预的活动过程，利用有限

的资源来达到最大的健康效果，

更有效地保护和促进健康。

养生作为人类生存的智慧，已渗

入人们的日常生活之中，成为人

类探索的永恒主题之一。如今，

养生保健知识日益普及，大家都

知道，为了健康和长寿，在生活

中要注意调节情绪，积极运动，

讲究饮食，保证睡眠等等。

何谓健康管理？

三、为什么需要健康管理



以下数据来源于《中国居民营养与健康状况调查报告》

01
高血压病
患病率上升

我国我国1818岁及岁及
以上居民高血以上居民高血
压患病率为压患病率为
18.8%18.8%，估，估
计全国患病人计全国患病人
数数1.61.6亿亿多。多。  

02
糖尿病
患病增加

我国我国1818岁及以岁及以
上居民糖尿病上居民糖尿病
患病率患病率2.62.6

%%，全国糖尿，全国糖尿
病现患病人数病现患病人数
约约20002000多万多万，，
另有近另有近20002000

万万人糖耐量异人糖耐量异
常率受损。常率受损。

03
超重和肥胖
患病率上升

我国成人超重我国成人超重
率为率为22.8%22.8%，，
肥胖率为肥胖率为
7.1%7.1%，估计，估计
人数分别为人数分别为
2.02.0亿亿和和6 0006 000

多万多万。。

04
血脂异常

我国成人血脂我国成人血脂
异常患病率为异常患病率为  

18.6%18.6%，估计，估计
全国血脂异常全国血脂异常
现患人数现患人数1.61.6

亿亿。。  

三、为什么需要健康管理



我们公司总部2015年体检结果

3 超重34.33%    肥胖率11.7%

2 空腹血糖增高         6.1%

1 血压增高               15.6%         

4 血脂异常             29.48%

5 脂肪肝                 32.63%

22.8%， 7.1%

18.6%

15%

中国居民水平

三、为什么需要健康管理

高血压  18.8%

糖尿病   2.6%

注：血压增高≠高血压；空腹血糖增高≠糖尿病



健康

学识 才华 金钱 地位 美女/男

有人曾经将健康比作1，其他的学识、才华、金钱等

均为0，没有了“1”，后面的“0”都毫无意义。

        失去健康，一切为零。

100000

三、为什么需要健康管理



       人的生理寿命应该是多大岁数呢？按照生物学的

原理，哺乳动物的寿命是它的生长期的5-7倍。人的

生长期是用最后一颗牙齿长出来的时间（20至25岁）

来计算：

       因此人的寿命最短100岁，最长175岁，公认的
人的寿命正常应该是120岁。

健
康

管
理

岁 岁 岁

摩纳哥 平均寿命 中国大陆

世界人口最高平均寿命

三、为什么需要健康管理
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世界卫生组织报告认为，每个人的健康影响因素是：

健康=60%自我健康管理+15%遗传因素+10%社会因素+8%医疗条件+7%气候条件

p 遗传因素，可控吗？

p 社会因素，可控吗？

p 医疗条件，可控吗？

p 气候条件，可控吗？

四、健康管理的影响因素 



四、健康管理的影响因素 

维护健康
四大基石

合理营养
平衡饮食

适量运动
积极锻炼

戒烟限酒
充足睡眠

乐观情绪
心理健康可控吗？

通识

美国的研究表明：高超的医疗技术可以减少10%的过早死亡。而健康生活方式不用花多
少钱则可以减少70%的过早死亡，也就是说，大多数人可以通过自我保健达到健康百岁。



《中国居民膳食指南》(2007)

一般人群膳食指南共有10条，适合于6岁以上的正常人群

p 1.食物多样，谷类为主，粗细搭配

p 2.多吃蔬菜水果和薯类

p 3.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉

p 4.每天吃奶类、大豆或其制品

p 5.减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食

p 6.食不过量，天天运动，保持健康体重

p 7.三餐分配要合理，零食要适当

p 8.每天足量饮水，合理选择饮料

p 9.如饮酒应限量

p 10.吃新鲜卫生的食物

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

油25-30克
盐6克

奶类及奶制品300克
大豆类及坚果30-50克

畜禽肉类50-75克
鱼虾类50-100克
蛋类25-50克

蔬菜类300-500克
水果类200-400克

谷类薯类及杂豆
250-400克
水1200毫升

四、健康管理的影响因素 



大豆类及坚果30-50克
四、健康管理的影响因素
因此人的寿命最短100岁，最长175岁，公认的人的寿命正常应该是120岁。
6%

抽烟量多1倍，危害多4倍。
血压增高               15.

有充沛的精力，抗压能力强
维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食
维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食
不宜空腹饮酒，边吃东西边喝酒
6%，估计全国血脂异常现患人数1.

2000年，又加上了生殖健康概念。
人生风水轮流转，没有人会永远倒霉，也没有人会永远走运，“苦难是生活最好的老师”，请保持永远快乐的心情。
人的生长期是用最后一颗牙齿长出来的时间（20至25岁）来计算：
养生作为人类生存的智慧，已渗入人们的日常生活之中，成为人类探索的永恒主题之一。
（5分）                                            
B  感到情绪抑郁, 常常发呆。
失去健康，一切为零。
容易肥胖：夜里睡不着，肚子容易觉得饿，饿了不能不吃东西，体重不知不觉会增加。
哪一只猴子先死了？为什么？
眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎

如
何

吃
一

日
三

餐

俗语讲，早吃好、午吃饱、晚吃少。

午餐：

晚餐：

早餐：

吃饱就好。中午是繁忙的时间，需要大量能量来
支配我们的身体，这样才会有力气事情。

晚上的运动量少，是所有的器官休息的时候 。
吃的过饱会加重消化系统的负担，还会干扰大脑
皮层的抑制，妨碍入睡，同时也会积累脂肪，使
人不知不觉中变胖。

应以热食为主。不吃早餐不仅伤害肠胃，使人感
到疲倦、胃部不适和头痛，还容易产生胆结石。

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

四、健康管理的影响因素 

三餐八分饱



正
确

的
正

餐
进

食
顺

序

哥伦比亚大学营养学家研

究发现，无论人们进食食

物的复杂程度如何，也不

管进食数量多少，人体消
化食物的顺序总是严格按
照进食顺序进行的。

如果人一开始吃的是成

分复杂且需要长时间来

消化的食物，接着再吃

简单、易消化的食物，

就会大大妨碍肠胃对后

者的吸收和营养的利用。

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

四、健康管理的影响因素 



汤

蔬菜

水果肉

饭

半小时后

正
确

的
正

餐
进

食
顺

序

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

四、健康管理的影响因素 



正
确

的
喝

水
习

惯

起床一杯水 三餐后喝水 睡前一杯水 感冒多喝水

清晨可以说是一天之中补充水分的最佳
时机，因为清晨饮水可以使肠胃马上苏

醒过来，5分钟内就能从胃里直接吸收，

20分钟后完全吸收，刺激蠕动、防止

便秘并迅速降低血液浓度，促进循环，

让人神清气爽，恢复清醒。

水是生命之源，喝水非常重要。人体每天需补水，缺水使水清除体内污染的作用受到严重

干扰，而水太多会使尿量增加过多引起钠钾等电解质流失。

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

四、健康管理的影响因素 



正
确

的
喝

水
习

惯

起床一杯水 三餐后喝水 睡前一杯水 感冒多喝水

医生建议用餐后半小时喝水较为

适当。身体的消化功能、内分泌

功能都需要水美容，代谢产物中

的毒性物质要靠水来消除，适当

饮水可避免肠胃功能紊乱。你可

以在用餐半小时后，喝一些水，

加强身体的消化功能，助你维持

身材。

维护健康四大基石（1）— 合理营养，平衡饮食

四、健康管理的影响因素 
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