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内容概要

人类的行为是影响健康的重要因素，对疾病的发生、发展及转化起着举足轻重的作用。
随着社会的发展，人类的生产与生活习惯、行为方式都发生了巨大变化，人类的疾病发生谱与死因也
随之发生了明显变化。
由于人类生活习惯、行为方式和心理等社会因素，导致的疾病越来越多。
健康促进工作的重要意义已经为越来越多的人所认识，行为干预在生活方式病中的预防和治疗作用；
也已经为世界各国的大量研究所证实。
本书以健康“四大基石”为理论依据，以“饮食、运动、心理平衡、能量平衡”促进健康为理念，为
人们提供与生活方式相关的、慢性非传染性疾病个性的保健管理服务。
本书让读者了解到生活方式病的病因、疾病的危险性和疾病的治疗方式；了解自己的行为在防治疾病
中的重要作用。
培养人们健康意识，最终实现健康自我管理、自我预防、自我发现、自我保护、自我处理、自我治疗
和对慢性病的自我管理措施，以维护自身健康；实现健康终身管理；达到源头病因治疗，实现知一行
一果的良性循环，提高疾病的预防和治疗效果，降低医疗成本，改善人民群众的身心健康。
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章节摘录

　　（二）健康信念　　人的健康行为与其健康信念密切相关。
健康信念是指一个人对自身健康的追求、认识、标准和目标等。
是人们接受劝导，改变不良行为，采纳促进健康行为的关键。
健康信念建立在科学的基础上，它需经过科学研究和重复验证、临床实践进一步证实，而不是个体经
验或者风俗习惯。
科学的健康信念有助于个体采取一系列的有利健康行为。
如一个有家族性高血压的人，定期检测血压、工作时劳逸结合和低盐饮食有利于预防或延缓高血压的
产生。
而具不良健康信念的人，往往表现出不利健康行为，比如一些民间俗话“不干不净，吃了没病”，“
饭后一支烟，赛似活神仙”等。
　　健康信念包括两个内容：健康威胁的感知和健康行为能减少威胁的信念，前者受到至少3种因素
的影响：整体的健康价值观，对某种疾病易感性的一种特别信念，对此种疾病造成的后果的信念或看
法。
后者指个人是否相信一种健康行为（或措施）将会减轻其患某种疾病的威胁。
健康信念的形成主要涉及以下几个方面：　　（1）恐惧。
认识到具体威胁，其程度归属于个人对健康和疾病的主观知觉，如对疾病的诊断，身体状况的估计。
认识到疾病的严重危害，包括疾病的临床后果（死亡和痛苦）和社会后果（失业、影响家庭生活等）
。
人们往往对遥远的、可能性不大的、绝少发生的危害不予关注。
如年轻人不理会吸烟会导致肺癌，主要因为他们认为那是几十年后才可能发生的事情。
　　（2）对行为效果的期望。
认识到益处，只有认识到行为改变的明显效益，人们才会去改变已经定型的行为，认识到行为改变的
障碍，并有对应的克服办法，才有可能导致行为改变。
　　（3）效能期望。
自我效能，正确评价和判断自己的能力，相信自己能够成功执行一个导致希望结果的行为。
　　（三）自我效能　　对健康行为的实施起到驱动作用的是个体的自我效能。
自我效能指相信自己有能力控制自己，去实施某种行为。
很多研究已经证实，自我效能与健康行为改变以及行为方式的长期维持有非常大的关系。
现实生活中，我们常可发现许多人知晓吸烟有害健康，但仍旧吸烟，这种知而不行的原因是多方面的
。
　　（1）改变不良的行为与生活方式，向有利于健康的行为转变时，需要割舍个人的爱好。
例如，高盐饮食是与健康相违背的，而一些高血压患者却爱好腌制的食品，喜食高盐的食物，让他们
尝试低盐的饮食，他们就会觉得饭菜不香，淡而无味。
　　（2）改变不良的行为和生活方式，尤其是在改变一些成瘾行为时，需付出艰苦的行动。
对于一个超重或肥胖者，控制体重的最好方法是在适当控制饮食的基础上加大运动量、进行体育锻炼
，这是极需要毅力和恒心的过程，需要每天持之以恒。
很多减肥者不能减轻体重，主要是不能坚持。
对于吸烟者，戒烟更是痛苦的事情，因为尼古丁有成瘾作用。
　　（3）担心改变某些行为会危及他们的社会关系。
在这一小群体中，尤其是青少年的群体中，群体中的成员会保持一致的行为，即使这些行为会危及他
们的健康，如吸烟、体验吸毒等，他们担心如果自己的行为不与群体中他人保持一致，就会招致他人
的排斥。
　　（4）担心行为改变的意义不大，尤其是长期有某些行为的老年人。
　　（5）存在侥幸心理。
即使知晓不良行为或生活方式对机体的危害，即使亲眼目睹他人因不良生活方式而遭受的痛苦和打击
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，有些人常抱有侥幸心理，认为虽然自己有这些有害健康的行为，但有较好的身体素质，或许能逃过
这些危险行为带来的危害。
　　（四）有利的健康行为　　1.适度运动和锻炼　　适度运动和锻炼是人们获得健康的重要途径，
也是健康行为的重要方式之一。
每天有规律的适度运动和锻炼可以增强人体各个器官功能，例如：提高心脏每搏输出量、降低静态心
率、提高最高耗氧量；增加肺活量、改善呼吸系统功能；提高消化吸收能力、增进食欲；增强机体免
疫功能；促进肌肉、骨骼发育；减少负性情绪（焦虑、抑郁等），减轻心理压力；减少肥胖。
生命在于运动，运动是人类生命的基础，运动延长寿命等。
适度运动和锻炼还能够提高人们应对各种应激的能力。
研究者发现锻炼可以增加脑内内啡肽物质的分泌，有利于调整应激所导致的机体功能紊乱。
运动和锻炼还可以提高人的注意力，从而提高工作效率等。
　　2.合理膳食　　合理膳食能够使得机体营养供需之间保持良好的对应关系，促进机体的生长发育
，改善机体的健康状况，促进个体的健康水平，预防缺铁性贫血、肥胖、龋齿、心脑血管疾病、糖尿
病和肿瘤疾病等。
据统计推算，总体人群中仅35%的人有着合理膳食的习惯。
　　合理膳食包括进餐次数、时间和平衡膳食，其中最为主要的就是平衡膳食。
平衡膳食指膳食符合个体生长发育和生理状态等特点，含有人体所需的各种营养成分，且比例适当，
热量平衡，能够满足整个机体需要，维持正常的生理功能，促进生长发育和健康。
合理膳食简单地说就是要做到：饮食多样化，饮食适量，饮食结构合理，饮食随人、时间和状态等不
同，饮食规律和烹调方法要合理等。
我国有句古话“民以食为天”，人类健康、长寿还是疾病、短寿与个人的饮食习惯密切相关，古代医
学家李时珍说过：“善食者养身，不善者伤身”。
　　3.防止意外伤害和事故发生　　意外伤害和事故是危害我们健康的一个重要因素。
现代社会意外伤害和事故发生率均呈增高趋势。
近年来，我国平均每天发生交通事故约2000多起，有200多人死于车祸。
我国预计到2020年车祸将成为占据疾病负担第4位的原因，避免意外伤害和事故是一个系统工程，从有
关公共安全政策和法律的制定，到校园学生和父母对孩子的安全教育等，每一个环节都起着十分重要
的作用。
在我国机动车交通事故中，因驾驶员肇事而发生的事故占62%～73%，骑自行车者责任占11%～14%，
行人过失占9%～12%。
因此，加强跟踪管理，强化安全意识，可避免意外事故的发生，提高安全防范意识是避免伤残事故发
生的关键。
　　4.自我保健　　健康行为一个重要的内容就是自我保健。
自我保健就是自己利用所掌握的卫生知识和养生保健方法，自我预防、自我发现、自我保护、自我处
理或协同医生、自我治疗和对慢性病的自我管理，用以维持自身健康。
其内容是从我做起，身体力行，在不住院，不求医生、护士情况下利用医学知识，科学的方法，简便
易行的治疗和健康手段，同危害人们身心健康的不良习惯、疾病、衰老进行斗争，不断地调整和恢复
心理和机体的平衡，达到身心健康、预防疾病、推迟衰老，延年益寿的目的。
　　人们对健康有三种不同的态度：一是懂得健康，并按有利于健康的规律去办事，这类人非常懂得
自我保健和养生之道。
二是宿命论者，不相信健康有规律可循，认为活多长是由天注定，该怎么样就怎么样，不必顾忌，这
类人抽烟、酗酒、不讲卫生保健。
三是相信健康之道，但不懂得健康诀窍，这类人最多，因无知稀里糊涂地过早死掉。
因此，对健康的态度不同，自我保健意识也完全不同。
常见的自我保健方式有：预防接种、定期查体、健康咨询、遵从医嘱、改变饮食结构、培养健康行为
与习惯等。
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编辑推荐

　　多数人的身体健康其实是由生活方式决定的。
不利健康的生活方式会导致“生活方式相关疾病”。
不平衡的膳食、酗酒、吸烟、睡眠不规律、被动心理伤害、好逸恶劳和缺乏运动等，都属于“生活方
式相关疾病”。
　　人的行为习惯可以分为5类，每类行为模式都会产生相关的健康状况。
改善自己的行为模式，是爱护健康的第一步！
　　其实，健康就是一种习惯！
　　本书让读者了解到生活方式病的病因、疾病的危险性和疾病的治疗方式；了解自己的行为在防治
疾病中的重要作用。
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