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内容概要

　　《健康的哲学》运用哲学的思维方式，以如何促进健康和保护健康为主旨，系统阐述了健康的概
念与理念、健康的基本规律，影响健康的群体因素（包括自然环境、社会环境、医疗保健制度等），
影响健康的个体因素（包括食物、体育活动、心理因素、个体行为习惯）；介绍了数十种自我保健方
法。
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章节摘录

怎样才能判断一个人到底是健康还是不健康呢？
世界卫生组织给“健康”提出了10个可以进行自我判断的具体标志。
(1)智力正常，有充沛的精力，能从容不迫地应付日常生活和工作，而不感到精神有压力。
(2)处事乐观，态度积极，善于协调和控制情绪，勇于承担责任。
(3)具有较强的意志和品质，善于休息，睡眠良好。
(4)应变能力强，能适应并改善现实环境，能适应外界的各种变化；语言行为符合年龄特征，保持人格
的完整和健康，人际关系和谐。
(5)有抵抗普通感冒和一般轻微感染性疾病的能力。
(6)体重合适，身材匀称挺拔。
(7)眼睛明亮，反应敏锐。
(8)皮肤、头发有光泽而没有或者很少有皮屑。
(9)牙齿洁白无龋齿，牙龈无出血且颜色正常。
(10)肌肉丰满、富有弹性，随意运动轻松、协调。
这10个标志列举了一系列与健康状况有关的概念，在日常生活中显而易见，对健康的内容做了全面而
具体的提示。
您想知道自己的健康状况吗？
请用这些标志对照一下您自己日常的身体、生活、工作、学习、社会适应过程中的多方面具体状况，
实事求是地进行逐个比较，大概能够做出一个初步的判断吧。
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后记

我行医三十几年，现在能有机会把自己的点滴感悟告诉给希望过健康而有意义生活的朋友，感慨万千
。
首先我要感谢湖南省社科联的资助和省社科联领导的鼎力支持、精心策划；感谢相关专家评委的认真
评审、神圣投票；感谢湖南大学出版社领导和责任编辑的认真审稿；感谢南华大学领导的大力支持；
感谢家人的鼓励与支持。
自古以来，我国就有“君子以思患而预防之”和“圣人不治已病治未病”的医学哲理记载；时至当今
，社会又兴“提高人们的健康水平”和“以预防为主防治结合”的健康智慧研究。
愿本书能为各自的家人、同事、邻居、亲戚、朋友和自己的身心健康有所帮助；愿所有朋友都拥有健
康的身心、聪颖的智慧、旺盛的精力、顽强的意志；都能幸福美满、健康长寿。
哲学智慧犹如茫茫天空，广阔无边；健康知识亦如浩瀚海洋，深险难测，而我们所了解的只不过是天
空中的一小点，海洋中的一小滴而已。
由于学识水平有限，加上时间仓促，错误和不恰当之处在所难免，敬请读者谅解和指正。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康的哲学>>

编辑推荐

《健康的哲学》可供各大专院校作为教材使用，也可供从事相关工作的人员作为参考用书使用。
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