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摘要：大健康素质是人们在长期的社会生活中形成的，基于一定的文化、环境和条件，具备的一种健康理念和能

力，它不仅是个人身体健康，还包括心理健康、社会适应能力以及良好的道德素养，是一种综合性的素质。亚健

康是大健康素质的表现之一，亚健康对个人、家庭和社会都会造成极大的危害，影响人们正常的生活与工作。大

保健作为一种新的健康理念与实践，能够有效预防和控制亚健康发生、发展并减少亚健康对个人、家庭和社会造

成的危害。基于此，本文分析大保健概念和意义，探究大保健与亚健康的关系，并提出大保健对策研究，旨在为

促进国民亚健康状态的改善提供借鉴。
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引言

在我国，亚健康状态是指由于机体处于亚健康状态，

缺乏足够的疾病抵抗力、适应能力和生活质量，又没有

达到疾病的标准，但是在某种意义上又与疾病有着本质

性的区别，因此，人们常把亚健康状态称为“疾病前的

状态”。在当前的社会环境下，亚健康状态已经成为危

害人类健康、影响人们生活质量、制约经济发展的主要

问题之一。随着社会经济水平的提高和人们生活方式的

转变，亚健康问题越来越突出，已成为一个严重的社会

问题。因此，研究大健康素质与亚健康关系及对策具有

十分重要的意义。本文分析了大保健概念和意义、亚健

康现象分析以及大保健对策研究等内容。

1 大健康素质与亚健康关系探究

1.1 大健康素质概念解析

1.1.1 定义和内涵

大健康素质是指在一定的社会和环境中，具有健康

理念和行为的个体，拥有健康知识、技能和行为的能力。

“大”是指在一定范围内，具有较大的范围性。“素质”

是指人所具有的生理、心理及社会适应能力。大健康素

质是人的综合素质结构中一个重要部分，其内涵包括：

健康理念、健康知识、健康技能、健康行为、心理素质

和身体素质。具体来说，即具有维护健康、促进健康的

能力；具有较强的适应能力和应变能力；具有较高的科

学文化素养；具有良好的心理素质和行为习惯；具有良

好的身体素质和生活方式，以及良好的社会适应能力。

1.1.2特点和要素

大健康素质具有综合性、长期性、多元性和动态性

等特点。其要素包括：健康理念、健康知识、健康技能、

健康行为、心理素质和身体素质等。其中，健康理念是

前提，是指人的健康需要一定的健康知识是基础，是指

人要有正确的健康观；健康技能是关键，是指人要有一

定的技能水平和操作能力；健康行为是保障，是指人要

有良好的行为习惯；心理素质是保障，是指人要有良好

的心理素质和强大的心理承受力；身体素质也很重要，

即人要有良好的体质。在大健康素质中，任何一项要素

都不能孤立存在，它们之间存在着相互促进、相互制约、

相互作用的关系。

1.2 亚健康现象分析

1.2.1亚健康的表现

生活与工作上的压力；精神与身体上的不适，包括

经常感到疲劳、睡眠不好、注意力不集中、记忆力下降、

心悸、胸闷、记忆力下降等。生理功能下降，主要表现

在心脏功能下降，血压升高，脉搏加快，睡眠质量下降

等。心理健康水平降低，主要表现在心理抑郁或焦虑，

心情不愉快等症状。营养不良，表现在缺乏维生素和微

量元素等营养物质的摄入；免疫功能下降，主要表现在

细胞免疫和体液免疫功能降低；性健康水平下降，主要

表现在性功能障碍及性行为异常等；生活质量水平下降，

主要表现为身体、精神、社会适应能力降低等。

1.2.2亚健康的危害

亚健康状态的产生是多种因素共同作用的结果，主
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要是不良生活方式和社会心理因素影响，也有慢性躯体

疾病患者的症状加重和出现并发症。长期处于亚健康状

态可导致多种疾病，如疲劳综合征、癌症、高血压、冠

心病、糖尿病、脑血管病等。亚健康状态下，机体免疫

功能降低，对外界环境的适应能力降低，发生疾病的危

险性增大。研究发现，在一定条件下亚健康可以发展成

疾病。在亚健康状态下，由于机体免疫力降低，病菌侵

入机体后易造成感染，而一旦患上感染性炎症等疾病，

将对生命安全造成威胁。亚健康状态下是进行大保健的

最好时机。

1.3 大健康素质与亚健康的关系

1.3.1 影响因素分析

大健康素质与亚健康的关系主要体现在两个方面，

一方面，在亚健康人群中，存在着相当一部分是大健康

素质不高导致的。亚健康的人群中，很多人缺乏自我保

健意识和健康行为，以及不能科学合理的饮食习惯和生

活习惯等，这就导致了其自身健康素质不高，从而导致

了亚健康的产生。另一方面，大健康素质不高的人群中

存在着相当一部分人是由于社会因素和环境因素。这部

分人往往存在着工作压力较大、生活压力较大等问题，

从而导致了他们自身亚健康。因此，加强对大健康素质

和亚健康关系的研究对于指导亚健康人群预防疾病、维

护身体健康具有重要意义。

1.3.2 相互影响及作用机制

大健康素质是大保健的基础，而亚健康则是大健康

素质不高的主要表现，所以大健康素质对亚健康有着一

定的影响。大健康素质不高会导致亚健康，而亚健康会

反过来影响大健康素质。因此，如果想要提高人群的大

保健水平，就需要先提高其亚健康的水平。此外，亚健

康者的工作和生活压力也会对其自身的大健康产生一

定的影响。比如，很多人在生活中都存在着心理问题，

这就对他们自身的大健康产生了一定的影响。

2 大保健对策研究

2.1 大保健概念及意义

2.1.1 大保健的定义

大保健，也就是健康，健康的基本含义是健康是指

人体的生命活动过程处于一种良好的状态，其表现为人

的整体功能良好、社会适应能力较强、身心状态良好。

大保健是一个动态的概念，不是一种静态的状态。大保

健本质上就是一种主动的、积极的预防和维护方式，通

过自我调节，培养良好的生活方式，保持身心健康状态。

大保健目的在于预防和防止亚健康状态的出现和恶化，

达到对疾病形成的前、中、后全过程进行有效地干预。

大保健可以通过饮食、运动、心理调适等手段来实现，

不是单纯地治疗或药物治疗。大保健旨在维护健康，而

不是使人生病。

2.1.2大保健的作用

大保健是一种维护健康的生活方式，它在健康理念

下，通过对机体功能的调节来维持人体的生命活动。大

保健的作用体现在维护人的生命活动和保证健康。大保

健是一种积极主动的预防和维护方式，其通过自我调节、

培养良好的生活方式等手段来预防和防止疾病的发生，

从而达到对疾病形成的前、中、后全过程进行有效地干

预。大保健在维护人民健康方面体现在通过调整生活方

式来保持人健康，如合理膳食、科学运动、保持心理平

衡等；在疾病形成过程中，大保健对疾病形成前、中、

后全过程进行有效地干预，如饮食营养调节、运动调节

等；在疾病形成后，大保健对疾病形成后全过程进行有

效地干预。

2.2 大保健实践措施

2.2.1健康管理服务

健康管理是通过健康教育、心理指导、生活方式指

导和疾病防治等方式，提高人们的健康水平和生活质量，

预防疾病发生，减少疾病危害的一种健康管理服务。它

是一个复杂的系统工程，需要在健康管理专业机构的指

导下，充分发挥社区卫生服务机构、医疗保健机构、体

检中心和其他相关组织以及个人的作用。对人们进行健

康评估和指导，对各种健康危险因素进行监测和干预，

从而达到预防疾病和促进健康的目的。因此，在大保健

实践中要把健康管理作为一项重要内容，它是“大保健”

的核心内容。要建立完善的“大保健”管理制度，为实

现“大保健”提供良好的环境和机制保障。

2.2.2预防保健措施

在大保健实践中，预防保健是大保健的重要组成部

分。预防保健可以概括为以下几个方面：第一，健康教

育。主要是通过社区卫生服务机构、医疗保健机构、体

检中心和其他相关组织等对人群进行健康教育，传播健

康知识，指导人们了解自己的健康状况，树立正确的健

康观念和行为方式。第二，开展个性化健康管理。针对
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不同的人群，提供有针对性的个性化的健康管理服务。

第三，开展心理指导。根据人们不同的心理状态和问题，

及时进行心理指导，促进心理健康，减少心理问题对健

康的危害。第四，开展疾病预防。根据不同的年龄阶段

和个人情况制定预防保健计划，促进个人疾病预防和控

制。

2.2.3 促进健康生活方式

生活方式是人们在日常生活中形成的、与健康密切

相关的行为和习惯。它包括饮食习惯、运动习惯、起居

习惯和生活方式等。在大保健实践中，要通过健康教育、

心理指导、生活方式指导和疾病预防等方式，促进人们

形成健康的行为和习惯，培养健康的心理和行为，从而

达到预防疾病的目的。社会支持体系是指社会成员为了

获得外部支持，保护自身健康，提高生存质量而形成的

一种相互关系和交互过程。它主要包括社会心理支持系

统和社会资源系统两个方面。通过社会心理支持系统的

建设，为人们提供必要的帮助，如帮助人们进行情绪调

节、减少压力等。

2.3 大保健的推广和发展

2.3.1 政策支持和倡导

要充分发挥政府在大保健中的作用，倡导政府、社

会和个人共同参与。要通过加强制度建设，明确相关部

门职责，形成工作合力，充分发挥政府部门在大保健中

的主导作用。同时要加强宣传和教育工作，让人们充分

认识到大保健的重要意义，并自觉地参与到大保健活动

中来。要进一步明确各级政府领导的责任，同时制定完

善的相关法律法规，将大保健活动纳入法治化轨道。要

将大保健工作纳入政府议事日程，并积极鼓励、支持社

会团体和企业等社会力量参与大保健事业。要通过举办

健康讲座、健康知识讲座、养生知识讲座等活动，加强

对广大群众的宣传教育工作，提高全社会的健康意识。

2.3.2 社会参与和推动

在当今这个日益繁忙的世界中，我们必须采取积极

的行动来推进全民健康的宏伟事业。这不仅是一项社会

责任，更是每一个人应尽的义务和能力。我们需要共同

努力，营造一种氛围，让每个人都意识到大保健工作不

仅关乎国家的长远发展，也与个人的健康息息相关。为

此，我们可以通过各种形式和渠道，如举办健康主题的

讲座、邀请养生专家进行面对面的交流、发布实用的健

康资讯等，不断加强对公众的健康教育和宣传。这些活

动能够有效地普及健康知识，提升人们对日常生活中的

保健措施的认识和重视程度。此外，个人的参与和推动

同样至关重要。每个人都应该成为自己健康的第一责任

人，增强自我保健的意识。我们鼓励大家积极参与到大

保健事业中来，无论是通过加入健身俱乐部、参与社区

组织的健康活动，还是自主学习健康知识并分享给他人。

个体的行动将会产生蝴蝶效应，推动整个社会的健康意

识和健康水平的整体提高。因此，我们必须不断激发公

众的内在动力，培养他们的健康行为习惯，使之成为一

种新的社会风尚。只有当每个人都为自己和家人的健康

负起责任时，我们才能真正实现全民健康的目标，构建

一个更加和谐、健康的未来。

3 结语

随着社会经济的快速发展和人们生活水平的提高，

人们对健康的需求越来越高，对健康的关注越来越多，

亚健康也越来越受到人们的重视。大保健作为一种新的

健康理念与实践，能够有效预防和控制亚健康发生、发

展并减少亚健康对个人、家庭和社会造成的危害。大保

健作为一种新的健康理念与实践，需要政府、学校、家

庭以及个人共同参与，共同营造大保健文化氛围，倡导

科学健康生活方式，树立大保健新理念，培养大保健能

力。只有不断改善国民亚健康状态，才能保障国民生命

健康安全，促进我国经济社会可持续发展。因此，加强

对大保健的研究具有十分重要的意义。
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