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《健康自我管理手册》是为了帮助参与健康自我管理小组的成员在活动中所要了解的一
些知识和技能所编写的。它是在“慢性病自我管理”小组活动拓展为“健康自我管理”
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活动以后编制的。所以，《健康自我管理手册》沿袭了“慢性病自我管理”的理论，以
小组为平台，让组员针对一些相对共同的健康问题，通过共同享有和共同监督的形式，
学会处理健康问题的方法，养成良好的健康行为，从而预防疾病，提高健康水平和生活
质量。
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