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内容概要

2/3的上班族，健康遭遇十面埋伏，想摆脱？简单！游历欧洲多年的自然疗法医师为你带来国际保健时
尚新理念：只要吃吃，喝喝，泡泡澡，听听音乐就能跟亚健康说Byebye的自然疗法23招大奉送，在舒
适享受中消健康杀手于无形，好身体，“自然”来！
　　
　　慢性疲劳综合症、内分泌失调、植物神经紊乱、抑郁、焦虑⋯⋯平均每100个人里，有70个笼罩在
隐形杀手一“亚健康”的阴影下。赶快放弃紊乱无序的生活吧!在安全舒适的自然疗法中调整自己的身
心状态，迎接更灿烂健康的活力人生！
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作者简介

黄艳芳，福州协和医院中医医师，中国自然疗法研究学会成员。出生于中医世家，大学毕
业后游学欧洲数年，学习研究世界各地的自然疗法。回国后，以丰富的经验和阅历，结合
中国传统自然疗法汇集成自然疗法系列，将国际先进的健康保健理念引导给国内的读者，
希望人们摆脱疾
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章节摘录

书摘第一章：游离在健康与疾病之间的第三状态　　亚健康，一个明明是贬义却因为出镜率颇高而显
得时髦的辞汇，在今天，几乎没有哪个现代都市人与亚健康毫无瓜葛。你没有亚健康?那么意味着你的
事业稳步却不上升吧?职位不够高吧?生活不够新潮吧?你是现代都市人吗?据“21世纪中国亚健康市场学
术成果研讨会”提供的有关资料显示，平均每100个人里有70个笼罩在亚健康的阴影下。可是并不是每
个人都重视自己的健康状况，直到亚健康的阴影化作暴风雨将身心健康无情地摧毁时，才意识到健康
的可贵。　　世界卫生组织对于健康的概念是：健康不单单是身体无疾病，而是指一种身体 精神和社
会交往上的完美状态。为了进一步完整 准确地理解健康的概念，世界卫生组织又规定了衡量一个人是
否健康的十大标准：即体重是否适中，精力是否充沛 眼睛是否炯炯有神 是否以积极乐观的态度对待
生活头发是否富有光泽 是否善于休息 是否拥有较强的社会适应能力是否有较强的免疫力 牙齿是否健
康 运动是否感到轻松等。根据这些标准，经过严格的统计，现代人群中真正健康者和患病者比率不
足1／3，而有2／3以上的人群处在“第一态”健康与“第二态”疾病之间的游离状态，世界卫生组织
称其为“第三状态”，即我们通常所说的“亚健康”。　　“亚健康”一词始于20世纪80年代，由美
国医学界提出。这是人们表现在情感 身心上的低质量健康状态，人体处于健康与患病的过渡状态之中
。当时这种怪病主要发生在三四十岁 经济宽裕的知识人士当中，他们身体 心理上并没有疾病，但情
绪上却出现诸多的不适应，因此科学家将此类症状称为“雅皮士流感”。随着人们生活节奏的加快，
亚健康在全世界迅速蔓延开来，尤其对工作紧张的上班一族“情有独钟”。国际劳工组织的一项调查
显示，在英国 德国 芬兰 美国和波兰等西方国家，每10名办公室职员中至少有一人处在亚健康状态中
。目前，越来越多的医学专家认为，亚健康将成为继爱滋病 癌症之后又一威胁全球的“世纪病”。　
　亚健康是一个威胁人体健康的隐形杀手。许多处在亚健康状态的人群有同样的特点：呈现出活力降
低 情绪不稳定反应能力减退适应能力下降等生理状态，感到身体不适，力不从心，总是觉得疲惫不堪
，但到医院却查不出任何疾病，这就是身体呈现亚健康状态的反应。此时，很多人不予以重视，认为
是工作太累导致的，以为休息一下就好，或是觉得自己还年轻，这点疲劳完全扛得住，再加上缺乏科
学的保健知识或完全不懂调养身体，持续较长的亚健康状态后就会逐渐发展成为疾病状态，许多人英
年早逝就是由于长期处于亚健康状态而不重视，最后转化为心血管病 癌症，甚至导致猝死。因此，身
体一旦呈现亚健康的状态时，就要重视，加强调养，在后面的内容中我们将具体讲述亚健康的三大反
应与各种治疗及预防亚健康的方法。
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媒体关注与评论

书评■2/3以上的上班族群，健康遭遇十面埋伏，“文明病”与您形影不离，想摆脱？简单！ 　　■
药膳食疗、穴位按摩、沐浴疗法、心理疗法——非药物、手术手段的自然疗法，无痛苦、无副作用。 
　　■让您迅速摆脱第三态，好身体，“自然”来！     慢性疲劳综合症、内分泌失调、植物神经紊乱
、抑郁、焦虑⋯⋯平均每100个人里，有70个笼罩在隐形杀手——“亚健康”的阴影下，赶快放弃紊乱
无序的生活吧！在安全舒适的自然疗法中，调整自己的身心状态，迎接更灿烂健康的活力人生！

Page 6



《远离亚健康的自然疗法》

编辑推荐

　　2/3的上班族，健康遭遇十面埋伏，想摆脱？简单！游历欧洲多年的自然疗法医师为你带来国际保
健时尚新理念：只要吃吃，喝喝，泡泡澡，听听音乐就能跟亚健康说Byebye的自然疗法23招大奉送，
在舒适享受中消健康杀手于无形，好身体，“自然”来！
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精彩短评

1、简单罗列了很多方法
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