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如果有人问：“一个人最重要的‘本钱’是什么？”相信很多人会说：“健康最重要。”健康是指一个人在身体、精神和社会活动等方面处于良好的状态，
包含了身体健康和心理健康。随着现代社会节奏的加快，人们在工作和生活上的压力越来越大，容易出现各种各样的身心健康问题。健康是人民幸福
生活最重要的基石。对于一个人来说，健康是1，其他都是后面的0。1没有了，什么都没有了。只有身心健康，才能幸福生活。今天，本版将和广大读
者一起探讨关于身心健康的话题，希望大家都能保持身心健康。

幸福是人们普遍关注的热点问
题、是常谈常新的话题。人类活动
的动机始终是对幸福生活永无止境
的追求。人人都希望拥有幸福的生
活、做一个幸福的人。幸福的第一
要素是健康。健康是人的基本权
利、是人生的第一财富，更是人们幸
福生活的源泉。

健康对于一个人来说是极其
重要的。一个人没有了健康就意
味着失去了幸福、快乐的根本。随
着社会的进步和人们生活水平的
提高，越来越多的人开始注重健
康，公民整体的健康水平也在不断
提高。失去了健康，奋斗和幸福都
无从谈起。从“每天锻炼一小时，
健康工作 50年”的奋斗追求到从吃
得饱、吃得好向吃得营养、吃得健
康的历史转变，健康构成了个体的
奋斗基础、塑造了家庭的幸福之
源。身体也是幸福的本钱。一个

人身体不健康或心理有疾病，即使腰缠万贯，
也不会幸福。保持健康、远离疾病，不仅是对
自己负责、对家庭负责，也是对社会、对国家负
责。随着生活水平的提高，大多数人们开始重
视自身的身心健康。广大人民群众对健康的
重视，承载着对美好生活的向往和追求。要想
保持健康，就需要坚持不懈地锻炼健身，把每
天做适当的健身运动当作必须完成的任务。
现在，主动健身、科学健身已成为越来越多人
的自觉选择。
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一个健全的人既要有强健的
身体，更要有丰富的知识和文化内
涵、有健康的精神。现实中，很多
人片面地认为健康就是要有强健
的体魄。其实，一个没有健康心理
的人不能称得上是一个健康的人。

心理健康是指一种良好的心
理状态，能够恰当地认识、评价自
己与周围的人和事，有和谐的人际
关系（包括家庭成员、朋友、同事
等），情绪稳定，行为有目的性，不
放纵，能够应对生活中的压力，能
够正常学习、工作和生活，对家庭
和社会有所贡献。随着社会转型、
家庭人口和结构发生的巨大变化，
以及生活节奏的加速，人们的心理
状况也发生了改变。以前，人们都
在为生存而奋斗的时候，温饱是主
要的问题。但是随着生活水平的
日益提高、现代生活节奏的加快，
人们生存压力增大，心理疾病就慢
慢凸显出来，患有不同程度抑郁

症、焦虑症等心理疾病的人多了起来。
心理健康问题不可小视！一个人如果存

在心理问题，轻则郁郁寡欢，对生活失去应有
的激情和兴趣；重则会发展成各类情绪障碍、
精神障碍，需要靠药物等进行治疗。重视心理
健康，就要养成“健心”的习惯，不仅要培养一
些健康向上且富有创造性的新兴趣、结识更多
志同道合的朋友、一起参加健康的社会活动，
从而形成良好的人际关系，找到倾诉、释放的
渠道，而且要通过查阅相关书籍学习了解心理
知识，必要时向专业心理师请教求助，尝试换
个角度看待遇到的“麻烦事”，采取“迂回战
术”，让你的情绪好转。
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心理健康关乎每一个人的生活质量、关乎全社
会的和谐美好。因此，我们应当重视心理健康，正
视心理健康问题。作为个人，我们要以积极的心态
面对生活，通过以下方法调节自己的情绪，保持心
理健康。

积极调整心态。保持良好的生活情绪对人的
身体健康十分重要。如果我们不能保持阳光乐观、
积极向上的心态，在生活中就很容易出现心态失
衡、情绪波动，没有快乐感，或者因为某种压力导致
长期处于紧张、烦恼、忧伤、悲痛或愤怒、愤恨的状
态，精神受到创伤，这样就会使身体各系统功能失
调、影响健康。要学会保持乐观心态，热爱生活、热
爱工作，擅长在生活中寻找乐趣，选择适合自己的
放松方式也是十分重要的。

选择合适的锻炼方式。体育锻炼具有调节人
体紧张情绪的作用，能改善生理和心理状态，恢复

体力和精力。体育锻炼能增进身体健康，使疲劳的
身体得到积极的休息，使人能够精力充沛地投入到
学习、工作中。成人每周至少进行150分钟的中等
强度运动，包括快走、家务、带宠物散步（遛狗）、跳
舞（慢节奏的舞蹈）、搬运中等重量的物品等；或者
75分钟的高强度运动，如球类、跑步、爬山、快速游
泳、自行车等有氧运动，并根据个人的年龄、活动水
平、性别和体型进行调整。

热爱生活，学会倾诉。生活包括人的生存和发
展进行的各种活动。一个热爱生活的人总是朝气蓬
勃、奋发向上的，带给他人一种生活的快乐和希望。
郁积在心头的苦闷和烦恼，尤其是内心深处超负荷
的重压、绝望的窒息是难以形容的，久而久之将损害
自己的身心健康。及时向亲友、同事、心理治疗师倾
诉，获得别人的理解和劝导，则可以排淤化结，使受
挫的心灵得以平抚、感情的伤口得到愈合。

修身养性保持心理健康

近年来，随着人民生活水平的不断提高，人们
对饮食的要求已经不再局限于吃饱、吃好，而是要
在饮食中吃出健康。但与此同时，相当一部分人对
营养保健知识了解得不够多、不够全面，营养不足、
能量过剩及饮食习惯不健康，导致一些人身体健康
状况出现了问题。

据一份《报告》显示，我国成年居民超重或肥
胖已过半，超重肥胖及膳食相关慢性病问题日趋
严重。肥胖带来的不仅是体型上的改变，还可能
会引发糖尿病、高血压、高血脂、心脑血管疾病、神
经系统疾病，以及诱发女性妊娠期糖尿病，导致巨
大儿、出生缺陷儿的出生率提高。而引起肥胖的

一个重要因素就是饮食。有的人每天早上赶着要
去上班、上学，所以选择的早餐只要是方便就行，
不一定有充足的营养；有的人甚至连早餐都省了，
等到中午才吃第一顿饭，即早午饭。这样不注重
饮食规律及营养构成，时间久了，就会影响身体健
康。

健康合理饮食才能拥有健康体魄。合理健康
饮食不仅要做到“早吃好、中吃饱、晚吃少”，而且还
要多吃蔬菜、水果、豆类和全谷类食物，少吃盐、含
糖饮品和加工过的肉食。同时，合理饮食也要根据
自身情况，缺什么补什么，不同年龄段的人群可根
据年龄和身体需要选择相应的食物。

只有健康饮食，才能拥有健康体魄

世界卫生组织研究发现，在影响健康的因素
中，行为和生活方式占比达到60%。很多人明知熬
夜伤身，却总忍不住熬夜追剧；明知酗酒伤肝，却总
是抵御不了酒精的诱惑；明知健身有益身体健康，
却往往懒得锻炼。其实，很多人并不缺少健康常
识，缺少的是一种自律精神，通俗点说，就是管不住
自己。自律，字典上定义为自己约束自己。一个人
要想拥有健康，就需要在日常工作生活中多一些自
律，改掉各种不健康的生活习惯。

你有多自律，就有多健康！要做到坚持锻
炼。天天“宅”在家、经常不运动的人，身体气血运
行变慢、肌肉松弛无力、免疫力下降，更容易感染
疾病和病毒。坚持运动能改善身体各系统的调节

能力、加快新陈代谢、增强免疫力。要做到远离各
种垃圾食品，不要吃油炸、高糖分、重口味的食物，
多吃不同种类的蔬菜水果，保持少油盐、清淡的做
法，才能减轻消化负担、避免热量过剩。要做到不
放纵、不熬夜。熬夜过度、睡眠不足，身体老化速
度会加快。规律早睡让你白天更有活力，有助于
延年益寿。

自律虽然会让你有一段时间不舒服，但最终却
能给你一个满意的结果。愿大家在今后的生活里，
多些自律，做好我们应该做的、能够做的，通过努力
把能够做到的事情做到最好、做到最佳。你我是什
么样，世界便是什么样。你我皆自律，世界将更和
谐有序，生活会更加美好。

想要拥有健康，就要做一个自律的人

健康素养是指一个人有能力获取和理解基本
的健康信息和服务，并作出正确的判断和决定，以
主动维持并促进自己的健康。提升健康素养是提
高全民健康水平最根本、最经济、最有效的措施之
一。

一个人的健康素养不是与生俱来的，而是需
要涵养培育的。提高人们健康素养需要不断加强
健康教育，推动个人和群体树立健康观念、掌握健
康知识、养成健康行为，从而预防疾病、促进健康、
提高生活质量。提升健康素养需要掌握维护健康
的基本知识。第一，掌握基本的医疗健康知识。
掌握基本的慢性病防治、传染病防治、科学就医、
合理用药以及精神卫生等医学知识。第二，掌握
基本的急救知识和急救技能。每个人不仅有维护
自身健康的责任，作为社会中的人，也有维护他人
健康的责任。学习了解基本的急救知识和技能，
能够在有人突发疾病时，在医生到来之前立即进

行现场施救，及时挽救他人的生命。第三，持续关
注和应用健康知识。提升健康素养，把关注和获
取健康信息作为日常生活中的习惯，并能正确理
解、甄别和应用健康信息，有助于增进保健技能、
提高社会成员的自我保护意识。

持续提高广大人民群众的健康素养除了个人
不断增强健康素养、提升意识外，还需要相关部
门做好宣传科普工作。相关部门需要不断创新和
丰富宣传教育载体，将健康科普知识重新“包
装”，以大众更喜闻乐见的形式传播
健康知识，把健康教育送进乡村、社
区、学校、家庭。同时，还需要部门协
作，统筹社会资源，广泛开展形式多
样、内容丰富的健康教育和健康科普
活动，倡导健康文化，引导公众树立
健康第一责任人意识、践行健康的生
活方式。

普及健康知识 提高群众健康意识和素养


