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《行为决定健康》

前言

关于健康，甲在1948年世界卫生组织（WHO）成立之初，就在《宪章》中给出明确定义：“健康不仅
仅是没有疾病和不虚弱，而且是在身体、心理、社会功能三方而的完满状态。”1990年WHO对健康的
阐述中加入了道德健康的内容，健康的范围涵盖了躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康四
个方面。1992年WHO在《维多利亚宣言》中提出健康四大基石：“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，
心理平衡。”健康有了可操作的定义，即保持健康的生活方式是保证健康的根本和基石。2400多年前
，《黄帝内经》中提出“圣人不治已病治未病”，又道“上医治未病之病，中医治欲病之病，下医治
已病之病”之说，大意是医术高明的医生并不是擅长治疗疾病的人，而是能够预防疾病的人，应该注
重疾病的预防，防病患于未然。西方谚语也说：“1盎司的预防胜过1磅的治疗。”研究结果表明：按
健康的生活方式生活，至少80％的心脏病、脑卒中（中风）、2型糖尿病，55％的高血压，40％的癌症
都是可以避免的。可以肯定，只要遵循健康的生活行为方式，就可以把健康牢牢地掌握在自己手中，
远离疾病，使生命之树常青。把科学知识用通俗易懂的语言准确地转换为大众需要的信息，并非是件
易事。既要不失科学的严谨性，还应该贴近生活，幽默轻松。
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《行为决定健康》

内容概要

《行为决定健康》驾驭繁忙的工作，掌控自如的生活，有海涵天地之心态，才能确保身心健康，才能
彰显人生快乐，这才是大智大慧的人生，知人生者，知驾驭也！健康体魄是无可替代的珍贵资源，拥
有健康时，难以察觉到它的价值，而一旦失去健康，再意识其重要，则为时晚也！
《行为决定健康》科普丛书中科学的理念，通俗的语言将打动每位读者的心，给读者带来健康福音。
心动不如行动，健康仅靠心动不行，关键在于行动。
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《行为决定健康》

作者简介

杨志寅，男，汉族，1952年3月出生，大学学历，教授、主任医师，硕士生导师。1969年4月参加工作
。济宁医学院副院长、中华医学会行为医学分会主任委员、《中华行为医学与脑科学杂志》总编，卫
生部教材办、人民卫生出版社专家咨询委员会委员，同济大学兼职教授，山东省医学会行为医学分会
主任委员，山东省行为医学重点实验室主任，山东省行为医学教育研究所所长。获山东省有突出贡献
的中青年专家等称号。曾任泰山医学院副院长，济宁市科学技术协会副主席等。主编普通高等教育“
十一五”国家级规划教材《行为医学》”及《诊断学大辞典》(第1，2版)。《汉英诊断学大辞典》，
《内科危重病》(第1、2版)、《心电学词典》(第1、2版)、《感悟医学家》等专业及科普书籍30余部，
发表论文100余篇。承担并完成国家科技支撑计划及部级、省级和厅局级科研项目20余项。获部级及省
级科技进步奖六项。
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《行为决定健康》

书籍目录

第一篇 心理平衡篇 一、欲望的悲哀长寿——清心寡欲最重要适度调控欲望有助健康二、能笑则康能
乐则寿三、幽默与健康四、但愿不再让自杀悲剧重演怎样才能让抑郁症患者的自杀念头消失在萌芽状
态五、知足者寿六、人真的能被气死吗七、别拿别人的错误惩罚自己八、养怡身心劝君息怒九、退一
步海阔天空让三分高风亮节身心健康十、博大精深的心药方第二篇 合理膳食篇 一、“富贵病”高发
的原因在哪里二、科学膳食有助健康三、节制饮食促长寿四、七八成饱的“瘦”寿星五、中央领导人
的饮食秘诀中央领导一日食谱饮食莫忘健脑养心六、细嚼慢咽有利养生保健七、适当禁食有益身心健
康八、咸淡饮食习惯与养生食盐的生理功能吃盐过多的危害口味与标准品尝味道不能作为判断食物含
盐量的标准科学食盐增强健康九、养生保健不可忽视油瓶子小细节中的大隐患十、少吃油炸食品可防
癌十一、世界卫生组织公布的最健康食品十二、健康饮食文化的价值健康饮食是健康之本第三篇 适量
运动篇 ．一、如何认识“饭后百步走，能活九十九”二、步行运动好处多三、健步走一种老少皆宜的
锻炼方式健步走的方法四、适量运动更健康五、久坐=“坐以待毙”六、久坐与“经济舱综合征”第
四篇 良好睡眠篇 一、长期熬夜危害无穷二、充足睡眠的作用三、良好睡眠的指标四、失眠的常见原
因五、良好睡眠美好生活的基础六、心静自然眠治疗失眠关键靠自己七、“高枕无忧”的误区八、睡
眠障碍的评估和检测睡眠质量衡量标准睡眠质量衡量的误区睡眠质量的评估方法第五篇 戒烟限酒篇 
一、嗜酒如命多短命二、喜剧大师卓别林死因之悲剧饮酒之祸三、头孢类药物与饮酒可怕的“双硫仑
样反应”四、烟草的诱惑可怕的危害为了人类健康生存劝其戒烟第六篇 治未病及早诊早治篇 一、治
未病防治疾病的最高境界二、健康五大基石和一大保障行为健康是健康的基石三、四种坏习惯可减
寿12年四、“药是神”的观念要不得五、珍惜健康关爱生命第七篇 其他一、警惕“英年早逝”之信号
七成知识分子处在“过劳死”边缘二、口腔健康牙周疾病的自我警示口腔癌的自我警示口腔“衰老”
的征兆何为有效刷牙牙刷选择的标准三、领带、衣领不能系太紧四、身体健康的警告信号五、低碳生
活习惯的健康内涵什么是低碳生活低碳生活小习惯六、从“不惜一切代价治疗”到“规范化适度治疗
”杨志寅教授访谈后记
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《行为决定健康》

章节摘录

插图：早诊早治以上谈到的问题，实则都是围绕治未病或早防而言，即在未病的情况下，增强体质，
预防疾病的发生。而早诊早治则是强调在疾病的超早期或早期，能够及早发现、及早治疗，这才是战
胜病魔、防病缠身的又一法宝，更是在早期扼杀病魔的一个重要措施，也是保证健康的护身符。所以
时刻警惕一些疾病的先兆表现或迹象非常重要，身体如有不适，一定要及时检查，尤其是当体温、血
压、呼吸、脉搏、食欲、二便等人体生命体征或一些指标出现异常迹象，都要进一步检查，绝不能等
闲视之。对于中老年人定期进行健康查体是非常必要的。特别是你的身体出现了某些警告“信号”，
如胸闷气喘，头晕头痛，四肢发麻，突然消瘦，疲乏无力，皮肤黏膜或二便出血等。像抽烟史超过十
几年的高危人群，出现连续咳嗽或痰中带血，这都要高度警惕，以便将病患扼杀在萌芽状态。在此有
必要强调，在排除心理障碍或神经官能症及一些功能性疾病的情况下，自身感觉多是一些器质性疾病
早期的一个重要线索，有些情况切不容忽视，以免酿成无法弥补之损失。但是由于多种原因，因为怕
影响升迁、晋升；或是怕别人知道后受到歧视；有的则是恐怕查出问题，存有侥幸心理。
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《行为决定健康》

后记

有关《行为决定健康》这套科普丛书的构思，可以说从三年前就已开始了，起初曾写了几篇专业和科
普方面的文章，已分别发表在《中华行为医学与脑科学杂志》、《健康报》、《中华医学信息导报》
、《大众医学》、《健康时报》等报刊上。刊发后有不少专家和读者来信或来电，给予热情赞赏和鼓
励。但是，当我听到这些支持言语的同时，也感到了大众对健康科普作品的需求，对健康问题支招的
渴望，对健康观念的正确认知。当然，这一切都应是医务工作者的一种社会责任。因为人类的健康或
疾病的治愈，不能完全依赖或寄托于高精尖的医疗手段或设备，更多的时候需要的是人文精神，人文
是心灵的希望，教育是社会的希望，健康行为是健康的希望。若是在健康教育和行为干预中忽视了人
文精神的塑造，那就有悖于“上医治未病”和“有时去治愈，常常去帮助，总是去安慰”的人文精神
。因为医学必定是“人学”，医学科学不仅是纯学术性的，而且还与社会有着千丝万缕的联系。若是
健康教育中有了心灵的沟通和碰撞，那才真正是健康科普的希望。
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《行为决定健康》

编辑推荐

《行为决定健康》：驾驭繁忙的工作，掌控自如的生活，有海涵天地之心态，才能确保身心健康，才
能彰显人生快乐，这才是大智大慧的人生，知人生者，知驾驭也！健康体魄是无可替代的珍贵资源，
拥有健康时，难以察觉到它的价值，而一旦失去健康，再意识其重要，则为时晚也！
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