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内容概要

“狼”第一次来的时候你用两片药把“狼”赶走了；第二次你会发现两片药不好使得用两盒药；第三
次、第四次来的时候你挂吊瓶输起来液； “狼”再来的时候你就没有办法了。
如果我们有了强健的体质，我们还怕 “狼”来吗？
还需要拿药赶“狼”吗？
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作者简介

赵之心，北京市科学健身专家讲师团秘书长，国家级社会体育指导员，曾担任田径全能专业和体育数
学的教学和研究工作，中国红十字基金会行者大使，人民大学健康管理学院客座教授，首都体育学院
客座教授，全国妇联与卫生部“中国女性健康大讲堂”健康大使，CCTV-2“健康之路”之
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章节摘录

　　健康干预与体质健康　　我们健康上的漏洞出在哪里　　如果你是企业家，你肯定有超出常人高
质量完成工作的能力。
但是这种能力绝不是永恒的，往往一些健康问题会严重左右你的工作质量和思维方式。
比如：管理者的决定反复出现失误、管理者的思路总被别人的思路所左右、决策让自己的手下和合作
人看不明白等，其实扰乱你工作能力的因素往往来源于自身健康上的问题。
　　在睡眠问题中有：睡眠不足、不易入睡、早醒、多梦、失眠、“睡不醒”；　　在疲劳问题中是
：每天都觉得很累，没干什么活就“疲惫不堪”：　　在情绪问题中是：心情烦躁、经常有无明之“
火”让人突然大动干戈、情绪低落⋯⋯　　世界卫生组织所指出的健康“杀手”，绝非有渲染之意。
而是号召大家要去关注这些可能给我们健康带来问题的因素。
更准确地说是健康管理上的可控因素。
1997年世界卫生组织就指出：“面对这些因素是任何一个有知识的人能够控制的，至少是在某种程度
上的！
”　　我们通过大量调查发现，人们的健康问题反映最多的是睡眠、疲劳、情绪问题。
　　而在分析他（她）们的健康问题时会发现这样几个特征：　　1.精力缺乏　　精力缺乏的人群非
常大，主要表现为：出现工作能量的耗竭感，持续工作的精力不济，极易疲乏，自感体质虚弱，身体
的抵抗力下降，体重改变过快等。
　　2.心情不良　　心情很差并无法找到原因，主要表现为：空虚感明显，觉得自己的心好似被掏空
了一般，工作热情减退，没有目标感，缺乏激情；自我评价下降，并开始怀疑他人；经常会主动地对
自己所面对的事情减少心情上的投入。
　　3.性情失稳　　“上火着急”情绪疲惫较为明显，主要特征为：烦躁易怒，冷漠麻木，责备、迁
怒于他人。
渐进式地对工作丧失热情，与同事、朋友、家人、陌生人盼情感资源就像干涸了一样，无法找到关怀
他人的心愿。
　　4.淡漠一切　　淡漠事业价值、家庭关系、同事朋友友情，产生工作倦怠的现象。
主要特征为：追求个人成就感降低，对自己工作的意义和价值的评价下降，工作变得机械化且效率低
下，时常感觉到无法胜任，不再付出努力，消极怠工，离职、转行倾向加剧，甚至波及家庭。
　　5.人格脆化　　人格脆化主要表现为：人际关系恶化，如上下级关系紧张、朋友远离、夫妻关系
紧张等。
常常为了一件“不足挂齿”的小事而没完没了。
以一种情绪化的情感去对待自己周围的人，对他人不信任、无同情心，冷嘲热讽，刻意地与他人保持
距离，对一些小事有过度反应等，甚至以“自杀”作为他（她）们的终极结果。
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编辑推荐

　　当你的体质出现隐忧时，要看看⋯⋯　　由于人们对缺乏体育运动的危害性认识不足，加之饮食
不当，以至于肥胖症、糖尿病、心脑血管疾病患者越来越多。
有的人因此生命质量严重下降，甚至付出生命代价。
《运动成就健康》主要从医学角度阐述了健康上的漏洞的出处、体质健康的要素、为何要进行科学的
体育运动、不同姓别的人群应该注意些什么等老百姓关心的问题。
该书的出版，能成为广大读者运动健康的良师益友。
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