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内容概要

在高楼大厦的阴影里，人们长久地告别了阳光；在喧闹拥挤的马路上，人们再也感受不到乡间的宁静
；在水泥森林的包围中，人们久违了茅屋草舍的温馨这是不是现代都市人的悲哀?这是不是城市生活的
遗憾?我们将从这里起航，一起走进一个充满氧气与阳光的世界--健康城市。
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章节摘录

书摘　　根据1990年WHO对健康的阐述，健康市民指的是长期生活在城市中并且躯体健康、心理健康
、社会适应良好和道德健康的居民。
　　WH0提出了衡量人体健康的10条标准①：　　1．有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和
繁重的工作，而且不感到过分紧张疲劳。
　　2．处世乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔。
　　3．善于休息，睡眠好。
　　4．应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
　　5．能够抵抗一般性感冒和传染病。
　　6．体质适当，身体匀称，站立时，头、肩、臂的位置协调。
　　7．眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。
　　8．牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
　　9．头发有光泽，无头屑。
　　10．肌肉丰满，有弹性。
　　由此可见，衡量一个人是否健康，必须从生理、心理、行为等方面进行分析，不仅要看他有没有
身体上的器质性或功能性异常，还要看他有没有主观不适感，有没有社会公认的不健康行为。
　　1999年WH0制定了新的健康标准，具体内容是②：　　躯体健康。
指人在生物学方面的健康，即机体完整或功能完善。
同时，还要拥有对健康障碍的预防和治疗的基本知识，能够对健康障碍及时采取合理的预防、治疗和
康复措施。
①吃得快：进食时有良好的胃口，不挑剔食物，能迅速吃完一餐饭。
说明内脏功能正常。
②走得快：行走自如，活动敏捷。
说明精力充沛，身体状态良好。
③说得快：语言表达正确，说话流利。
说明头脑敏捷，心肺功能良好。
④睡得快：上床后能很快入睡，而且睡得好；性后精神饱满，头脑清醒。
说明中枢神经兴奋、抑制功能协调。
⑤便得快：一旦有便意，能很快排泄完大小便，而且感觉轻松。
说明胃肠、肾功能良好。
　　心理健康。
指人的内心世界丰富充实，处事态度和谐安宁，与周围环境保持协调均衡。
心理健康包括两层含义：一是自我人格完整，心理平衡，有较好的自控能力，有自知之明，能正确评
价自己，并能及时发现并克服自己的缺点；二是有正确的人生目标，不断追求和进取，对未来充满信
心。
①良好的个性：情绪稳定，性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，豁达乐观。
②良好的处世能力：观察问题客观现实，具有良好的自控能力，能适应复杂环境的变化。
③良好的人际关系：助人为乐，与人为善，有好人缘，保持心情愉快。
躯体“五快”和心理“三良好”，以人体生理活动的速度衡量各器官和系统的功能正常，以人在社会
活动中的适应能力衡量心理健全，不仅符合科学逻辑，表达简洁、准确，而且生动、形象、生活化，
易于人们判断自己是否健康。
　　社会适应性良好。
指一个人的外显行为和内在行为都能适应复杂的社会环境变化，能为他人所理解，为社会所接受，行
为符合社会身份，与他人保持正常的人际关系。
　　道德健康。
指不能损害他人利益来满足自己的需要，能按照社会认可的道德行为规范准则约束自己及支配自己的
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思维和行为，具有辨别真伪、善恶、荣辱的是非观念和能力。
　　道德健康即从道德的观念出发，每个人不仅对个人健康负有责任，同时对社会健康承担义务。
2001年中共中央印发的《公民道德建设实施纲要》，把公民基本道德规范集中概括为20个字：“爱国
守法、明礼诚信、团结友善、勤俭自强、敬业奉献”。
我国的公民道德建设，对于提高公民的思想道德素质、培养道德健康的市民有着重要作用。
社会主义道德建设要坚持以为人民服务为核心，以集体主义为原则，以爱祖国、爱人民、爱劳动、爱
科学、爱社会主义为基本要求，以社会公德、职业道德、家庭美德为着力点。
社会公德的基本内容是文明礼貌、助人为乐、爱护公物、保护环境、遵纪守法。
职业道德的基本内容是爱岗敬业、诚实守信、办事公道、服务群众、奉献社会。
家庭美德的基本内容是尊老爱幼、男女平等、夫妻和睦、勤俭持家、邻里团结。
我们要积极开展群众性道德实践活动，提高城市居民的思想道德素质，促进城市居民的道德健康，鼓
励人们发挥自己的主观能动性，通过爱自己和爱别人，保证社会成员都获得平等的健康权利。
P2-4
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