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海南女性身心健康
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对于绝大多数人来说，婚姻美满、身心健康是我们梦寐以求的状态。然而，在当下中国，许
多人却似乎在这两大生活领域身陷泥淖、欲振乏力。婚姻方面：民政部发布的《2017年社会发展
统计公报》显示，2017年结婚登记的内地居民为，比上一年下降，其中结婚率为，相比上一年也
呈现下降趋势；而离婚率则由2010年的2%上升到了2017年的。身心健康方面：国家**中心发布的
《2018全国NEW**报告》显示，2014年全国恶性**估计新发病例数为，平均每天超过1万人确
诊**。而心理疾病的发病率也不可小觑，国家卫计委2017年的调查显示，抑郁障碍患病率为，焦
虑障碍患病率为。那么，婚姻与健康之间是否存在关联呢？答案是肯定的。对于生理方面的健康
问题，有学者综述了相关领域的研究，发现低的婚姻质量和婚姻满意度往往伴随着更多的消极的
身体反应（如免疫机能降低、致炎反应增多）（Kiecolt-
Glaser,Loving,Stowell,Malarkey,Lemeshow,Dickinson,&Glaser,2005）。而且，有一项追踪研究的
结果表明，在参与者群体中，比起婚姻幸福的人，婚姻不幸的人的身体健康状况更差，而且在追
踪研究的过程中死亡的比例提高了40%（Lawrence，Rogers，Wadsworth，&Zajacova，2018）。另外，
对于心理方面。生而为人就有情绪，情绪影响着我们的身心健康、影响着我们的人际关系、关乎
着我们的生活品质。海南女性身心健康

随着现代社会生活节奏的加快，生活压力越来越大，休息日加班，已经成为当今职场人士又
痛恨却又无奈的话题！熬夜加班、休息日加班、节假日加班、带病加班...甚至是出去休假旅游也
要带着电脑，手机7x24小时开机。早期研究显示，过长的工作时间有可能引起血压升高、心律加
快等，并导致心脏病突发。近年来，很多正是青春时期的青年因为加班工作，造成心脏病发作，
早早的给生命划上了句号。近日，南澳大利亚大学的研究人员发表了一篇报告，报告表明，在工
作时间之外的时间处理工作，会对身心健康产生重大影响，增加压力、情绪疲惫、头部疼痛和背
痛的风险。研究人员还警告说，在家中不断等待工作通知会影响新陈代谢和***，使人更容易受
到***、血压高和抑郁等严重健康问题的影响。海南身心健康素质真正对健康有害的，不是愤怒本
身而是隐藏在愤怒背后的引发这种情绪的环境因素如挫折、贫穷、低社会地位等。

对于患有慢性忧虑的患者，他们的身体和心理会对焦虑这种情绪极度的敏感，并且他们的焦
虑会更加体现在他们的躯体化表现上。比如，头晕，恶心，手心出汗。高焦虑敏感的人会对自己
的躯体化反应加入更加严重的解读，比如：在自己因为焦虑感而头晕时，会觉得自己可能要昏倒
了；或者在自己因为演讲而心跳加速时，觉得自己可能会突发心脏病。这种想法反过来加重了忧
虑。对焦虑感本身的焦虑、对恐惧感本身的恐惧，也是惊恐发作的重要诱因。有些慢性忧虑者表
示，自己每天有10%的时间在进行反刍思考，即带着负面的态度去思考过去已经发生的事。比如，
如果给他们观看会引起不适的电影画面，慢性忧虑者会在接下来三天中都忍不住地不断回想当时



第 2 页 / 共 3 页

的画面。有的患者想起自己小时候做错了一件事情被父母批评，他们会在某天或者是一段时间内
不断的重复思考这件事情。导致他们的心情变得不安，并且会影响他们的正常生活。而且，他们
会比不忧虑的人更多地关注在自己无法解决的问题上；同时，由于过分地关注自己过去的错误，
使得慢性忧虑者在犯错后，会在之后接二连三地犯错。

每晚睡眠时间均少于建议的6小时被称为习惯性睡眠不足，它与个体心理健康、认知可塑性、
专注力和生理健康呈负相关。然而不幸的是，习惯性睡眠不足在成年人群中已变得非常普遍。根
据世界卫生组织统计的数据显示，全球睡眠障碍率已接近30%。在中国，成年人睡不着发生率已接
近40%，六成以上90后感觉睡眠不足。这意味着，超过3亿国人存在睡眠障碍，而且这一数字还在
逐年攀升。实验研究表明，完全的睡眠剥夺（一晚上不睡觉）与第二天的表现差存在因果关系。
然而，研究人员对自然发生的连续睡眠不足是否影响日常生理和心理健康的后果还知之甚少。北
京时间7月6日，发表在《AnnalsofBehavioralMedicine》上的一项新研究中，来自美国南佛罗里达
大学衰老研究学院助理教授SoomiLee研究了参与者连续多个晚上睡眠时间少于6小时的后果。她
发现，只需要连续三个晚上的睡眠不足，就足以导致人的精神和身体健康状况出现严重恶化。该
研究初次提供证据证明连续多天的睡眠不足预示着成年人日常情感和身体健康轨迹的退化。无论
我们年龄多大，跳舞对我们的身心健康都有巨大的益处。

英国一项新研究发现，养宠物有益于身心健康。据悉，这项研究共调查了1000名年龄在55岁
以上的宠物主人。研究发现，这些人的运动量更大，成就感和幸福感更强烈。**表示，养宠物的
人每周平均运动五次，运动量几乎为普通人的两倍。对于他们来说，带宠物散步可以进行心血管
锻炼，喂养和清理这两项轻松的家务活也可以帮助锻炼。此外，养宠物可以消除人的孤独感，研
究发现，16%的人会因为宠物与他人进行交流。**还表示，养宠物对于人体心理和情感都有好处，
与宠物的亲密接触可以激发人体内“感觉良好”的化学物质，如内啡肽和催产素等，这些化学物
质可以让主人在家时感觉更加放松、平静和快乐。而当主人感到身体不适、悲伤或孤独时，他们
可以向宠物进行倾诉，宠物会给他们带来安慰和温暖。研究还发现，不养宠物的人还清借贷和退
休的比例高于养宠物的人。其中，不养宠物的人有69%还清了借贷，他们的退休率为46%;而养宠物
的人有60%还清了借贷，退休率为35%。做一个身心健康的母亲，比做一个只知道奉献自我的母亲，
要更容易养出健康的孩子。海南身心健康素质

身心健康另外的一个要素是要保持心情的愉快。海南女性身心健康

你知道健康是什么状态吗？其实大多数人理解的健康只是身体上的，实际上健康还包括心理，生
理健康等等，下面我们就来看下，一个身心健康的人都有哪些特征。1、神采奕奕、容光焕发一个
健康的人，给别人直观的印象就是非常精神，看上去与众不同。2、性格开朗身心健康的人非常开
朗，善于言谈，交际范围广，不胆怯。3、正常体重健康的人从身体上也是非常匀称的，不胖也不
瘦，可以看出体质很好。4、生理特征健康的人体温正常，心跳正常。5、胃口好每天按时吃饭，
胃口好，不会因为一些琐事而印象食欲。6、双眼有神可以看出双眼有神，不会暗淡无光。并且眼
神非常坚毅。7、身体健康抵御外界疾病的能力强，不宜得病，抗性高。8、大小便正常大便小便
正常，不会有排便次数减少且困难，长期不排便等问题。9、舌头红润健康的人呢舌头也非常红润，



第 3 页 / 共 3 页

没有厚厚的舌苔。10、牙齿健康牙齿也是健康的一个标准，一个健康的人牙齿也会非常健康。11、
皮肤健康皮肤细腻有弹性。12、头发头发有光泽，一点没有暗淡枯黄的情况。13、指甲健康指甲
坚固且带有淡红色，每个手指都有月牙。以上这13点是世界公认的健康特征，你符合几个呢？如
何你全部符合，那么恭喜你，你的身心非常健康。海南女性身心健康

北京蜀三和教育咨询有限公司是一家有着雄厚实力背景、信誉可靠、励精图治、展望未来、
有梦想有目标，有组织有体系的公司，坚持于带领员工在未来的道路上大放光明，携手共画蓝图，
在北京市等地区的教育培训行业中积累了大批忠诚的客户粉丝源，也收获了良好的用户口碑，为
公司的发展奠定的良好的行业基础，也希望未来公司能成为*****，努力为行业领域的发展奉献出
自己的一份力量，我们相信精益求精的工作态度和不断的完善创新理念以及自强不息，斗志昂扬
的的企业精神将**北京蜀三和教育供应和您一起携手步入辉煌，共创佳绩，一直以来，公司贯彻
执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，员工精诚努力，协同奋取，以品质、服务来赢得市
场，我们一直在路上！


