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亚健康及其产生的三个主要原因

董玉整

!""#年笔者曾提出：亚健康是处于健康与疾病
之间的健康低质量状态及其体验。近年来，笔者进

一步研究认为，亚健康既表现为个体的亚健康，又表

现为群体亚健康和社会亚健康，且这三者之间有着

内在的联系。就个体亚健康来说，又具体表现为身

体亚健康、心理亚健康、情感亚健康、思想亚健康和

行为亚健康等方面。

! $亚健康越来越普遍地存在着。世界卫生组织
（%&’）的一项全球性调查结果显示：全世界真正健
康的人，只有 ()左右，找医生诊查疾病的人有 *+)
左右，剩下的 ,+)左右的人处于亚健康状态。近年
来国内外都进行了一些有关亚健康的调查，结果也

与此相似，没有什么显著的差别。

在 *++*年 -月的“*++*年中国国际亚健康学术
成果研讨会”上，专家指出：我国目前有 ,+)的人处
于亚健康状态，!()的人处于疾病状态，只有 !()
的人处于健康状态。“白领阶层”是亚健康的主要人

群，而企业管理者中有 #()以上的人处于亚健康状
态。心理问题，则是导致亚健康的重要原因。专家

们还提出了“骨骼亚健康”的概念，认为我国现有女

性( "+,万人、男性. (+-万人处于“骨骼亚健康”状
态，如不及时采取措施，将会发展成为骨质疏松者。

*++*年 ,月，广东省教育工会组织专家对全省 !"所
高校近万名教职工的健康状况进行了一次大规模的

调查，结果显示：有 !+)左右的人处于健康状态，
*+)左右的人处于各种疾病状态，,+)左右的人处
于亚健康状态，其中又有 ! / .的人处于重度亚健康
状态。.+ 0 -+岁是亚健康的高发年龄段，比一般的
亚健康状态提前了近 !+岁。可见，高校教师的健康
状况不容乐观。

为什么社会生活水平提高了，社会发展了，而人

们的健康水平却反而下降了呢？这里的原因是多方

面的。关键是系统的平衡出现了失调，从而使得健

康变态变型，质量下降，功能萎缩。而影响系统平衡
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的主要因素有越来越恶劣的生活环境、越来越紧张

的生存压力、越来越倾斜的生活方式等方面。

* $亚健康源于越来越恶劣的生活环境。恶劣的
生活环境使得人与生活环境的系统平衡失调，从而

使人处于亚健康状态。在现代化建设飞速发展的今

天，人们的生活环境却在不断地恶化。比如，我国被

列为世界上 !.个最缺水的国家之一，"+)以上的城
市水污染严重，#+)流经城市的水域已被污染，,#)
的城市水源不符合饮用水标准，,+)的人饮用不合
标准的水，(+)的地下水被污染。%&’认为，人类
#+)的疾病与水有关。全球每年大约有 * $ (亿人患
肠道传染病，其根源就在于缺少清洁的饮用水和不

具备卫生条件。氟里昂曾经大大地推动了工业的发

展和人类生活现代化的进程，但是，却对臭氧层造成

了巨大的破坏。如果大气中的臭氧减少 !)，人类
患皮肤癌的几率就会增加 -)左右。再如，铅的大
量使用给人们的健康造成了很大的危害。据中国疾

病预防控制中心环境卫生监测所历时 #年的监测数
据表明，我国儿童血铅含量超过中毒标准的城区达

(+)以上，工业区及机动车流量大的地区更高达
#()。铅中毒已成为损害儿童智力发育和身体健康
的严重威胁。各种环境污染搅和在一起，形成了类

似雌激素特征的化学物质，这就是“环境雌激素”，已

经严重地影响了人类的生存和生活质量。有专家指

出，“环境雌激素”对生殖的影响，将是 *!世纪人类
所面临的最大、最严重的挑战。女性多出现子宫内

膜异位、子宫肌瘤、卵巢癌、乳腺癌等疾病。男性多

出现睾丸癌、前列腺癌、精子的数量与质量下降等症

状。!""*年丹麦科学家报告，在最近的 (+年内，男
性的平均精子数减少了 -()，而且精子的形态发生
畸形改变，活力也明显减弱。我国有关部门进行了

一项调查，发现 -年来有生育能力的男性的精子质
量与 *+世纪 #+年代初期相比有所下降，其中以精
子数量降低最为显著，且有低龄化的趋势。英国的

科学家在 *++*年发表的一项研究表明，人类的生殖
能力开始下降的年龄已经提前，女性从 *,岁、男性
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从 !"岁生殖能力就开始下降，男性 !" 岁以后生殖
能力衰退的速度比女性还要快。许多研究都表明，

精子数量减少、质量下降，已经成为包括人类在内的

生命的普遍现象。

! #亚健康源于越来越紧张的生存压力。趋于紧
张的生存压力使得人的生存发展与社会压力之间的

系统平衡出现失调。本来，社会压力是人类进步发

展的内在动力，但是当这种压力超出了人的承受能

力时，压力就会成为破坏力，破坏健康，破坏人类的

发展。据全国中小学教师心态大型调查结果显示，

随着教育改革的不断深入，新的用人机制逐步形成，

使在职教师也有了下岗的危机感。有 $% # &’的教
师认为，当前教师的压力实在太大了。压力来自多

方面，主要来自改革与职业竞争、家长的过高期望以

及社会的要求等。广东省教育工会的调查也显示，

在影响高校教师亚健康的诸多因素中，工作压力排

在第一位。正是太大的工作压力，使得高校教师更

容易患上亚健康。由于压力增大，各种心理疾患的

发病率快速增长。广东省佛山市各大医院近一年来

的心理病例骤增 !(’以上，其中以抑郁症患者居
多，多数为青年学生和“白领”阶层，女性又远高于男

性。日本每年约有 )万人因过度疲劳而猝死。美国
至少有 *((万人患有慢性疲劳综合征。英国、加拿
大等西方主要国家都有报告，约有 +"’左右的人患
有慢性疲劳综合征。可见，沉重的社会压力，已经成

为产生人类亚健康的主要原因之一。

这种由于沉重的压力等因素而形成的亚健康，

因为没有得到及时有效的诊治，导致了越来越多的

人由亚健康进入了疾病状态。据卫生部等部门

+((+年公布的数据，我国的精神病患者已经达到
) &((万，另有 &((万癫痫患者。在 +(世纪 %(年代，
广东省各类精神病患者约为 "!万例，至目前有 )++
万例，且每年还新增 !万例重症患者。令人担心的
是有 ,!’的患者未能得到及时、有效和系统的治
疗。

* #亚健康源于越来越倾斜的生活方式。越来越
倾斜的生活方式使得人的正常需求与实际生活方式

之间的系统平衡出现失调，使人成为亚健康。现实

生活中许多人有亚健康，重要的原因是自己没有正

确健康的生活方式。为期 !年的“云南省长寿地区
多民族老年人综合调查”课题于 +((+年 *月 *日公
布的结果表明，不良生活方式是影响健康的重要因

素之一，而良好的生活方式则是长寿的重要保证。

现今社会，由于收入增多，交通发达等原因，人们尽

情地享受现代文明的成果，但是，不健康的生活方式

却在无情地蚕食着人们的健康。比如，不健康的饮

食生活方式：抽烟、酗酒，暴饮暴食，过多摄入蛋白

质、脂肪和糖，营养不良等。不健康的休息方式：不

规则的娱乐休闲，熬夜，睡眠不足，看电视太久，玩电

脑游戏成瘾等。不健康的运动方式：现在的生活条

件下，人们的运动却越来越少了，从而导致体质下

降，疾病增多。不健康的情感生活方式：夫妻间情感

淡漠，移情别恋，对孩子溺爱，对老人薄爱，对他人冷

漠，对性随便等。不健康的心理活动：自我中心化倾

向严重，孤独、抑郁、嫉妒、自私等。不健康的交友方

式：过多功利化、物质化等。这些不健康的生活方

式，导致了亚健康的产生和迅速蔓延。如上海市的

男性，!,岁就步入了“更年期”，比医学常规年龄整
整早了 )(年。上海市男科学研究所的一份专项统
计资料显示，*(岁左右男性更年期症状，在 +(世纪
%(年代仅为( #%’，但 +((+ 年却上升到了+ #*’，增
加了整整 +倍。这其中一个十分重要的原因，就是
不良生活习惯和不科学的膳食结构，以及不健康的

心态。全球心血管疾病患者的迅速增加，就是亚健

康越来越严重的直接后果之一。+((+年，全球因心
血管疾病死亡的人数有) $((万人，占全球死亡人数
的) - !。),,) 年广东省高血压患病率的增长率和
),$,年相比为 ++’，高于全国的水平，而 ),,%年却
比 ),,)年上升了 *)’。广州市形势更为严峻，患病
率由 ),,)年的)) #*"’升高到 ),,%年的+( #%(’，增
幅达%) #&&’，其中+( . *" 岁年龄段的患者增幅达
) #" . + #"倍。
可见，亚健康的普遍存在，源于人的生存和发展

与生态环境、与社会压力、与自己的生活方式等方面

的系统失衡。除此以外，还有先天的遗传因素、人自

身的运行规律因素等。重视亚健康问题，并采取积

极的行动，防治亚健康是我们全社会的共同责任。

（收稿日期：+((!/(+/+!）

（本文编辑：张林东）
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