亞健康呈健康的潛在殺手
＊世界衛生組織(WHO)認為：亞健康狀態是健康與疾病之間的臨界狀態。

＊亞健康狀態多表現為：由於過度用腦、精神長期緊張所致的疲勞綜合症，如精力不足、注意力分散、胸悶氣短、心悸、失眠、健忘、頸肩腰背酸痛、遇事緊張等；由於內分泌失調，更年期綜合症、人體衰老所引起的煩燥、盜汗、潮熱、抑鬱、頭暈目眩、月經不調、性機能減退等；重病恢復期及長期慢性病所引起的各種不適等。
＊亞健康狀態患者年齡大約在20~45歲之間。

＊美國每年有600萬人被懷疑患有亞健康。則日本1000名白領員工中，35%的人正忍受著亞健康帶來的病痛。

 有關專家研究表明，造成亞健康的因素主要有以下幾種：

1.由於競爭的日趨激烈，人們用心、用腦過度，身體的主要器官長期處於入不敷出的非正常負荷狀態。

2.由於人體老化，表現出體力不足、精力不支、神經的適應能力降低。

3.心腦血管疾病、腦瘤等疾病的前期。在發病前，人體在相當長的時間內不會出現器官質性病變，但在功能上已經發生障礙，如胸悶氣短、頭暈目眩、失眠健忘。

4.人體生物週期中的低潮時期，即使是健康，也會在一個特定的時期內處於亞健康狀態。

亞健康狀態的形成與哪些因素有關：

 一、遺傳基因的影響二、環境的汙染三、緊張的生活節奏四、心理承受的壓力過大五、不良的生活習慣六、工作生活的過度疲勞

預防亞健康的方法：

一、克服不良的生活習慣

    不良生活習慣能導致如腫瘤、心腦血管疾病等。抽煙、過度飲酒、高脂肪或過量飲食、缺少運動、睡眠不足、不吃早餐等。

二、加強身心健康

    當今知識資料時代，競爭激烈、工作生活節奏加快，使人們的心理壓力、精神負擔增大。

三、消除疲勞、提高身體素質

    經常感到疲憊不堪，是典型的「亞健康狀態」。緊張的工作生活節奏會造成體力和腦力的疲勞狀態，疲勞是一種生理性預警反應，疲勞的累積－過勞

四、自針對性地選用保健用品

    已處於亞健康狀態的人，要學會自我保健、自我防護、自我醫療、及時衝出亞健康狀態，提早找出原因，對症下藥，及時糾正。
