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自觉不爽
"

检查无病
#"

介于

健康与疾病之间的一种状态
"

即

既不完全健康
"

又达不到疾病的

诊断标准
"

称为
!

亚健康
$%

据世界卫生组织一项全球性

调查结果表明
"

全世界真正健康

的人仅占
!"

"

患病的也只占

#$%

"

而
&!%

的人处于亚健康状

态
%

美国行为学家
'()*+,-

等对

./01

名加利福尼亚州成人
"

进行

了为期
!

年的
&

项健康行为干预

研究
%

这
&

项健康行为包括
&

23

每

晚睡
&

个小时
!1

个小时
'

04

每天

不忘吃早饭
'

56

一日三餐外不吃零

食
'

76

控制体重
"

保持正常体重
'

!6

适度运动
'

.6

不吸烟
'

&6

适量饮酒
%

结果发现能坚持
.

项
8&

项者
"

比

只坚持
5

项或不到
5

项者
"

平均

寿命延长
22

年
%

笔者结合我国国

情
"

提出
(

走出亚健康
"

保持健康

水平
$

的
2$

条建议
"

以供读者参

考
%

!"# !$%& "#$%&

健康的体魄来自于睡眠
"

没

有足够的睡眠就没有健康
%

科学

家观察告诉我们
&

晚上
2$

时至凌

晨
0

时
"

是人体一天中物质合成

最旺盛
)

分解最少
)

恢复疲劳的最

佳时段
"

也是人体内两支
!

国防力

量
$***

'

淋巴细胞和
9

淋巴细胞

生长最旺盛的时段
+

'

淋巴细胞和

9

淋巴细胞强大
"

人体的抗病能力

就强
"

就会少生病
,

此外
"

晚上
2$

时至凌晨
0

时又是全身除了细胞

外
"

其他各脏器细胞更新的关键

时段
,

人体错过这一时段
"

对健康

的损害是难以估量的
,

'()*+

吃早饭就是进补
,

早饭吃得

再多也不会发胖
,

早年在美国举

办过早餐会议
"

各国营养权威对

早餐进行研究
"

得出的结论是
&

吃

早饭有利于增强记忆力
"

提高学

习
)

工作效率和健康水平
,

什么是

符合营养要求的早餐呢
-

通常认

为含有以下几种食物的为健康早

餐
"

即粮食
2$$

克
.

最好是杂粮
/

粗粮
0"

牛奶
2

瓶
"

鸡蛋
2

个
.

忌食

油煎荷包蛋
)

炒蛋
0"

菜适量
"

水果

"

个
,

,-./0'123

吃能吃出健康
"

也能吃出疾

病
,

因此首先一日三餐的营养要

均衡
)

适量
"

即不要偏食
"

样样都

要吃
"

不吃得太饱
"

这样才能满足

人体对七大营养素的需求
"

健康

就有保证
,

这里要指出的是
"

人的

脾胃是人体
!

气血生化之源
$"

是

消化吸收营养的重要器官
,

如果

一日三餐外还吃大量的零食
"

一

方面会加重胃肠的负担
"

使人体

吸收过多的营养
"

增加高血脂
)

糖

尿病的患病风险
'

另一方面还容

易给脾胃造成损伤
,

当然
"

以零食

代替一日三餐的做法更是违反了

均衡营养的原则
,

4567

适度的运动是保持脑力和体

力协调
"

预防
)

消除疲劳
"

防止亚

健康
"

延年益寿的一个重要因素
,

这里需要特别提醒的是
"

切忌在

疲劳到极点的时候忽然想到
!

生

命在于运动
$"

疲劳时人体需要的

是休息
"

不是运动
"

此时运动对人

体只有害处没有益处
,

对待运动

的科学态度是
&!

贵在坚持
"

重在

适度
, $

适度就是在锻炼完毕
"

冬

天自觉全身暖和
"

夏天微微出汗

但不觉心慌为宜
,

万万不可不锻

炼则罢
"

一锻炼就满头大汗
"

气喘

吁吁
"

这样对健康非但无益
"

反而

有害
"

甚至会发生意外
,

89:

吸烟是有百害而无一利的
,

科学家告诉我们
"

一口烟雾中含

有
0$

兆个氧自由基
.

氧自由基是

百病之源
0"

每吸
2

根烟
"

就会减

寿
!

分钟
"

终生吸烟平均减寿
21

年左右
,

调查发现
"

将每天吸
0$

根烟以上的人与不吸烟的人比

较
"

患口腔癌的几率增加
5

倍
!2$

倍
'

患食管癌的几率增加
0

倍
!/

倍
'

患膀胱癌的几率增加
&

倍
!2$

倍
'

患胰腺癌的几率增加
0

倍
!!

倍
'

患肾癌的几率增加
2

倍
!!

倍
'

患其他癌症的几率增加
2

倍
!7

倍
'

冠心病发病率高
0

倍
!5

倍
'

气

管炎发病率高
0

倍
!1

倍
,

吸烟
"

肥

胖
"

不合理膳食是引起高血压的

三大危险因素
,

;<=

酒的主要成分是乙醇
"

适量

饮酒对人体有兴奋作用
"

能使血

管扩张
)

增强循环
)

振奋精神
)

解

除疲劳
,

酒对味觉
)

嗅觉也有刺激

作用
"

在饭前饮用少量
!

开胃酒
$

可以增进食欲
"

有益健康
,

在适量

饮酒
.$

分钟后
"

可使体内胰岛素

增高
"

增强消化功能
,

少量饮酒是

指
"

啤酒半瓶
"

葡萄酒
)

黄酒
2$$

克
"

不能超过
0$$

克
'

白酒最好不

喝
"

非喝不可时以
0!

克为宜
"

绝

对不能超过
!$

克
,

酗酒或饮酒成

瘾都有害健康
"

慢性酒精中毒会

引起肝脏损害
)

酒精性肝硬化乃

至肝癌
,

过量嗜酒会造成急性酒

精中毒
"

严重的可造成心跳
)

呼吸

停止以致送命
,

>?@

茶是国际上公认的三大健康

饮料之一
"

是不可多得的抗癌饮

料
,

茶含有
!$$

多种化学成分
"

茶

中还含有丰富的生物活性物质
,

茶有
.$

多种保健功能和
0$

多种

药用功效
"

如生津止渴
)

消食
)

下

气
)

解腻
)

减肥
)

解酒
)

利水
)

通便
)

清热解毒
)

治菌痢
)

防龋齿
)

明目
)

祛痰
)

安神
)

养生益寿等
"

现代医

学研究也证明了茶叶能防龋齿
)

治菌痢
)

解毒
)

降脂
)

利尿消肿
)

抗

动脉硬化
"

甚至具有抗突变
)

抗癌

和防辐射等功能
,

此外
"

茶还具有

抗自由基
)

抗衰老的功效和降压
)

降脂等作用
,

喝茶有百利无一害
"

但不要喝浓茶
"

饭后不要马上喝

茶
,

ABCD

居室首先要光照充足
,

阳光

除了具有调节温度
)

湿度
)

清洁和

净化空气
)

杀灭病菌等作用外
"

阳

光中的紫外线还能促进人体吸收

维生素
:

"

从而促进肠道对钙的

吸收
,

第二
"

居室要通风换气
,

一

个人每小时需要
0$

立方米
!5$

立

方米的新鲜空气
"

一间
2!

平方米

的居室或办公室的容积约有
7$4!

立方米
"

只要有
0

个人
"

就需要每

隔
2

小时左右换一次气
"

才能保

证室内空气新鲜
"

氧气充足
,

第

三
"

装修宜简
,

现代人都比较讲究

室内装修
"

但装修所使用的各种

涂料
)

材料中往往含有甲醛
)

酚
)

石棉粉尘等有害有毒物质
"

人吸

收后会引起失眠
)

过敏等
"

严重的

还会导致疾病
"

所以装修宜简
,

EF45GHDI

许多疾病的发生特别是身心

疾患与性压抑有关
"

和谐适度的

性生活可以满足人体正常的性需

求
,

性交时可使内啡肽分泌增加
"

使自然杀伤细胞增多
"

巨细胞活

力增强
"

可延缓性器官衰退
"

有益

于健康
,

所谓性生活和谐
"

是指夫

妻双方在性交过程中都获得快

感
"

达到性满足
,

性生活的次数因

人
)

年龄
)

健康状况和精神状况而

异
"

一般以性交后第二天不感到

疲乏为原则
,

此外
"

还要注意性生

活卫生
"

反对性乱交
)

性滥交
,

JKLM

古人曰
&!

忧则伤身
"

乐则长

寿
, $

精神情绪对人体健康和衰老

起着关键性作用
,

现代人在心理

上常处于紧张状态
"

工作担子重
"

精神压力大
"

持续的心理紧张和

心理冲突会造成精神上的疲劳
"

使工作效率降低
"

免疫功能下降
"

容易发生疾病
,

值得注意的是
"

不

良的心理会导致疾病
"

通常也是

一些无关紧要的情绪波动日积月

累造成的结果
,

不愉快的心理情

绪还影响免疫功能
"

削弱机体免

疫监视的能力
"

易引起癌症或其

他疾病
,

人体大约有
.$

兆个细胞

构成
"

其中每天有
0$

多个细胞发

生突变
"

免疫监视功能强的人
"

就

能依靠自身的力量
"

将异常分裂

的细胞吞噬掉
"

这样就能消除癌

症的祸根
'

相反免疫监视功能低

下
"

突变的细胞就生存下来
"

久而

久之
"

癌症就发生了
"

足见保持心

理健康的重要
,

怎样才能保持心

理健康呢
-

归纳起来有三句话
&

知

足常乐
"

助人为乐
"

自得其乐
,

只

有这样才能天天有好心情
"

健康

生活每一天
,
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鹤壁市技工学校创建于
!"#"

年
"

是由市政府开办的一所省部级重点学校
,

学校规

划面积
$%%

亩
"

占地面积
!&%

亩
"

建筑面积
$%%%%

平方米
,

学校现有教职工
'%%

余人
"

其中具有中高级职称的教师
!(%

余人
,

学校开设数控技术
)

模具钳工
)

机电一体化
)

电

子技术应用
)

计算机科学与网络技术
)

印制电路
)

汽车驾驶与维修
)

旅游服务与管理等

)%

余个专业
,

学校先后被市政府评为
!

市级文明单位
$)!

花园式单位
$)!

市级综合治理

先进单位
$,

(%%*

年荣获
!

省级职业教育先进集体
$"

(+%,

年
-

月成为
!

国家三级安全生

产培训基地
$"

(%%$

年
,

月成为
!

河南省贫困地区劳动力转移培训基地
$,
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我校
(%%.

年秋季招收的所有农村学生
.

含县城城镇户口
0)

城市贫困生
"

入校时

免交学费
,

"WXDYZDIV !$$ [%&$$$ [

我校是省级扶贫开发培训基地
"

学校对贫困村所有学生和经学校认定的贫困生

每人补助生活费
.++

元
!)+++

元
,
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数控技术

模具设计与制造
.

其中

天淇班
$+

人
0

机电一体化
.

中级
0

/

电

工
.

初级
0

印制电路
.

中级
0

/

电子

技术应用
.

初级
0

模具钳工
.

中级
0

/

焊工

.

初级
0
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数控操作

信息通讯

计算机科学与网络技术

机电一体化

焊工

汽车驾驶与维修

电子技术应用

机电一体化

模具钳工

机电一体化
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