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身心健康如何平衡

生成日期: 2025-10-29

    随着生物医学模式向生物－心理－社会医学模式的转变，以及积极老龄化思想的提出，研究者在关注
老年人身体健康的同时，越来越关注老年人的心理健康和社会功能。同时，认为老年人通过积极参与各种认知
和社会活动，不但可以保持良好的心理健康和社会功能，对身体健康也有积极的作用，从而促进个体整体的健
康水平。随龄衰退的趋势能够通过一定的干预得到一定程度的缓解。1、认知训练认知训练的模式一般为个体参
加一段时间认知任务的训练，而后考察其在训练的目标认知能力上的行为表现及其他认知功能上能否有所提高。
比如工作记忆、执行功能、加工速度等的训练。2、有氧锻炼有氧锻炼(aerobicexercise)是指人体在氧气充分
供应的情况下，使用身体的大肌肉群，进行的有节奏的运动;须持续较长的一段时间，并且运动强度在中等或中
等以上，常见的有氧运动项目有：步行、慢跑、游泳等。运动医学的研究表明，老年人长期进行度的有氧锻炼
有助于其身体健康的维持，能够提高生理活动机能，比如心血管调试能力、代谢调试能力等。而且，这种生理
健康也有益于老年人的认知健康，进行身体锻炼的老年人与没有进行身体锻炼的老年人相比，出现认知损伤或
被诊断为痴呆的风险更低。
没有什么比健康更快乐的了，虽然他们在生病之前，并不觉得那是多大的快乐。身心健康如何平衡

身心健康，是一切财富中重要的财富，如果我们没有健全的身心，不管拥有多少荣华富贵，都是空假的。
身心的健康，是要靠自己注意饮食，了解各种饮食中的属性，不要食用过多的阳性食物和阴性食物。在日常生
活中，多吃些中和性的合类、蔬菜和水果。在饮食中少油、少糖、少盐、少肉，同时要保持正常良好的生活习
惯。不要抽烟，不要暍酒，注意要有充足的睡眠，平常多运动，尽可能不要制造周围环境的污染，而且要多呼
吸新鲜空气。要保持每天愉快的心情，凡事要往好的方面去想，并且时常要清理心中的赏、瞋、痴三毒，勤修
戒、定、慧三学，以此来提升我们灵性和提高自己的修养。唯有身心的病毒排出后，我们才能得到身心的健康
和幸福的生活！北京蜀三和教育祝您身心健康，平安相伴。身心健康如何平衡人生不过三万天，成功失败均安
然，是非恩怨莫在意，健康欢乐更值钱。

    很多人说2021年实在太难了：yiqing的阴霾还未完全散去，gupiao基金跌出热搜早已见怪不怪了。有
教培行业的朋友说一夜之间就失业，成年人哪有时间伤春悲秋的，还未找到新工作之前赶紧去兼职跑滴滴。今
年也是明星离婚年，也有人说让曾经因他们而相信真爱的自己又一次震碎了三观，叹息不止……历数种种，我
也曾感叹这两年的不容易，可是当我看到人民日报一段话时，瞬间豁然开朗。人民日报说：“我们总是为了太
多遥不可及的东西去奔命，却忘了人生真正的幸福不过就是灯火阑珊的温暖和柴米油盐的充实。这一年里，无
论你赚钱是多是少，经历的事情是好是坏，请记住，如果这一年，你很健康，那就是比较好的一年！”钱永远
赚不完，可身体只有一个成年人的世界都很不容易，肩负着家庭的重担和家人的期待，每天只有像个陀螺一样
转不停才能勉强维持生活的体面，可是再艰难也不要忘了：钱是永远赚不完的，而身体只有一个。爱默生
说：“健康是人生的巨大财富。”不管工作多忙碌也不要忘记休息，不管应酬多繁忙也不要搞垮了身体，不管
你拥有多少金钱、多大的权力、多高的地位，都比不上一个健康的身体。当病魔和意外来临时，凡人都是一样
的无助和卑微。

    “饮食者，人之命脉也”，早在15世纪，我们的医学巨匠李时珍对膳食的重要性做出了高度概括。膳
食贯穿于人的整个生命周期，选择健康的膳食模式的重要性做出了高度概括。膳食贯穿于人的整个生命周期，
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选择健康的膳食模式是怎么做到平衡膳食呢？01平衡膳食第一步：增加全谷物摄入量，保持主食粗细平衡。02
平衡膳食第二步：多吃新鲜蔬菜水果，保持五色五味平衡《中国居民膳食指南科学研究报告（2021）》指出蔬
菜和水果联合摄入可降低心血管疾病的发生风险和死亡风险。每天每增加一份蔬菜水果（1份水果约80g，1份
蔬菜约77g）的摄入量，心血管疾病死亡风险下降4%。03平衡膳食第三步：合理选择荤菜，保持营养素比例平衡。
各类研究结果提示：植物类蛋白优先大豆及其制品，选择动物类食品时优先选择鱼肉，其次是禽肉，文末考虑
畜肉。04平衡膳食第四步：合理选择零食，多吃坚果等高纤食物合理选择零食，戒烟限酒，适当运动，保持体
内营养能量代谢处于动态平衡，促进生长发育和维护身体健康状态。但面对如何种类繁多的零食，我们如何从
众多零食中选择健康的零食来显得尤其重要。
但无可争议的是，作为普通人，我们只有把身体调理好了，才有余力多赚钱，才有余心照顾家人。

    近日，*****办公厅、***办公厅印发了《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负担
的意见》，要求每面压减作业总量和时长，减轻学生过重作业负担，坚持从严治理，***规范校外培训行为。这
既是从教育是国之大计,党之大计的角度作出的重大决策部署，也是落实立德树人根本任务，促进学生身心发展、
健康成长的大事。义务教育突出的问题之一是中小学生负担太重，短视化、功利化问题没有根本解决。中小学
生负担太重，严重影响学生的身心健康。学生整天埋头于作业，睡眠不足，又缺乏锻炼，体质下降。同时，学
生承担着沉重的心理压力，学习缺乏兴趣，不仅效率不高，而且会严重影响心理健康，缺乏抗挫折的能力。学
生负担太重，没有时间走向大自然、走向社会，不了解世界、不了解社会，缺乏宽广的视野、丰富的知识、创
新思维和能力，对他们将来的学习和发展都很不利。所以，减轻学生课业负担是关系到培养什么人、怎样培养
人的大问题。
请珍惜健康，然后再好好地创造并享受那绚丽多彩的人生吧！身心健康如何平衡

曾认为睡觉浪费时间，可当面对死亡时，才知健康无价，生命可贵。身心健康如何平衡

    有些人之所以身心状态不好，很可能是自己与身体的关系是不良的。所以，此刻我们就来聊聊如何更
好地改善身心关系。时间过得真快，一晃三月过半了，KY小姐姐们近来不自觉地又聊起今年给自己设定的目标、
对自己的一些期待。聊起来才发现，在众多flag里，有一类期待是相同的——大家都非常关注自己的身心状态。
有人想要调整自己的作息规律，早睡早起精神好；有人报名了健身课，想要坚持每周去锻炼；还有人想多学习
一些更实操的心理学专业知识，想获得更好的心理状态，等等。现在的生活节奏快，工作的压力也大，让越来
越多的人更关注自己的身心状态。而当我们想要改善身心状态时，往往会遗漏一个很重要的方面，就是自己与
身体的关系。有些人之所以身心状态不好，很可能是自己与身体的关系是不良的。所以，此刻我们就来聊聊如
何更好地改善身心关系。
身心健康如何平衡

北京蜀三和教育咨询有限公司专注技术创新和产品研发，发展规模团队不断壮大。一批专业的技术团队，
是实现企业战略目标的基础，是企业持续发展的动力。北京蜀三和教育咨询有限公司主营业务涵盖家庭教育，
身心禅，心理，身体，坚持“质量保证、良好服务、顾客满意”的质量方针，赢得广大客户的支持和信赖。公
司力求给客户提供全数良好服务，我们相信诚实正直、开拓进取地为公司发展做正确的事情，将为公司和个人
带来共同的利益和进步。经过几年的发展，已成为家庭教育，身心禅，心理，身体行业出名企业。


