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前!!言

慢性病具有发病率高! 致残率高! 死亡率高! 治疗

费用高及知晓率低! 就诊率低! 控制率低的特点" 不仅

严重影响人民健康水平和生活质量" 更对有限! 可利用

的卫生资源造成了持久的消耗# 对慢性病的管理成为医

学研究中重要的课题#

慢性病的管理" 重点在于 $防%# 在我国" 慢性病

的卫生统计管理及健康教育都在疾病预防控制机构" 但

慢性病患者多在医院就诊并治疗# 随着医疗条件的进步

和人们健康意识的提高" 健康体检悄悄走入寻常百姓

家" 体检中心对慢性病的管理具有独特的优势" 可以通

过 $健康体检&疾病评估&健康管理% 的循环对慢性病

进行长期有效的管理" 从而达到降低慢性病的发病率"

有效控制慢性病的危害的目的#

于是以健康体检为支点" 以循证医学及现代信息为

方法" 以慢性病防治为基础" 以控制个人危险因素为目

标的健康管理体系逐渐形成" 健康管理体系是集体检!

诊治! 后期管理于一体" 形成受检者不动而医生动的良

好循环" 既能满足健康! 亚健康人群对健康的需求" 又

!"!



能对慢性病患者进行良好的健康管理" 最终达到控制慢

性病的目的# 因此" 将一些常见慢性病的基本情况系统

归纳" 根据各疾病特点形成相对完善及固定的检查项

目" 并给予观察对待" 以达到控制慢性病的目的# 此乃

编著此书的目的# 但由于编者经验所限" 难免有不妥之

处" 希望读者批评指正#

编!者

#$"% 年 " 月 #& 日
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第一章!健康与亚健康

第一节!健康的概念

一! 健康的概念

世界卫生组织在 "#$% 年国际初级卫生保健大会上所发表的

!阿拉木图宣言" 中指出# 健康不仅是没有疾病或不虚弱$ 且是

身体的% 精神的健康和社会适应良好的总称& 该宣言指出# 健康

是基本人权$ 达到尽可能的健康水平$ 是世界范围内一项重要的

社会性目标&

"#%# 年世界卫生组织又一次深化了健康的概念$ 认为健康

包括躯体健康% 心理健康% 社会适应良好和道德健康&

"&躯体健康 '生理健康(& 躯体健康是指身体结构和功能正

常$ 具有生活的自理能力&

'&心理健康& 心理健康是指个体能够正确认识自己$ 及时

调整自己的心态$ 使心理处于良好状态以适应外界的变化& 心理

健康有广义和狭义之分$ 狭义的心理健康主要是指无心理障碍等

心理问题的状态& 广义的心理健康还包括心理调节能力$ 发展心

理效能能力&

(&社会适应良好& 社会适应良好的人$ 应能与社会保持良

好的接触$ 对于社会现状有清晰% 正确的认识$ 注重现实与理想

的统一& 对于现实生活中所遇到的各种困难和挑战$ 不怨天尤

)")



人$ 用切实有效的办法去解决& 当发觉自己的理想和愿望与社会

发展背道而驰时$ 能够迅速地进行自我调节$ 以求与社会发展一

致$ 而不是逃避现实$ 更不妄自尊大和一意孤行& 较强的适应能

力是心理健康的重要特征&

)&道德健康& 道德健康是指能够按照社会规范的细则和要

求来支配自己的行为$ 能为人们的幸福做贡献$ 表现为思想高

尚$ 有理想% 有道德% 守纪律&

这种新的健康观念使医学模式从单一的生物医学模式演变为

生物*心理*社会*环境医学模式& 这个现代健康概念中的心理

健康和社会性健康是对生物医学模式下的健康的有力补充和发

展$ 它既考虑到人的自然属性$ 又考虑到人的社会属性$ 从而摆

脱了人们对健康的片面认识&

二! 健康的标准

'一( 世界卫生组织对健康的 "* 条标准

"&精力充沛$ 能从容不迫地应付日常生活和工作&

'&处事乐观$ 态度积极$ 乐于承担任务而不挑剔&

(&善于休息$ 睡眠良好&

)&应变能力强$ 能适应各种环境的各种变化&

+&对一般感冒和传染病有一定的抵抗力&

,&体重适当$ 身材匀称$ 头% 臂% 臀比例协调&

$&眼睛明亮$ 反应敏锐$ 眼睑不发炎&

%&牙齿清洁% 无缺损% 无疼痛$ 牙龈颜色正常% 无出血&

#&头发有光泽% 无头屑&

"*&肌肉% 皮肤富有弹性$ 走路轻松&
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'二( 世界卫生组织对健康指数的简单测定标准

"&体温& 正常人体温 ($-$ 一天相差不超过 "-&

'&呼吸& 卧位为 ") .", 次/012$ 坐位为 ", ."% 次/012$

站位为 "% .'* 次/012$ 休息时为 "+ ."% 次/012&

(&心率& 正常值为 ,* ."** 次/012&

)&血压& 成年人正常血压为 "'*/%*0034$ 女性比男性略低

+ ."* 0034$ )* 岁以上$ 年龄每增加 "* 岁$ 收缩压增高

"*0034&

+&肺活量& 男性平均为 ()$*05$ 女性 ')**05& 肺活量随年

龄的增加而下降&

三! 我国传统医学对健康的标准

我国传统医学对健康也有一套标准$ 这一整套健康标准主

要是#

"&眼有神& 目光炯炯$ 无呆滞的感觉$ 说明精气旺盛$ 脏

器功能良好$ 思想活跃&

'&声息和& 声如洪钟$ 呼吸从容不迫$ 心平气和$ 反映出

肺脏功能良好$ 抵抗力强&

(&前门松& 指小便通畅$ 说明泌尿$ 生殖系统大体无恙&

)&后门紧& 大便每日一次$ 有规律$ 无腹痛% 腹泻之虑$

说明消化功能健旺&

+&形不丰& 保持体型匀称$ 注意不宜过胖$ 男性标准体重

'64( 7身高'80( 9"*+$ 女性标准体重'64( 7身高'80( 9"**&

,&牙齿坚& 注意口腔卫生$ 基本上无龋齿$ 反映肾精充足&

$&腰腿灵& 表现肌肉% 骨骼和四肢关节有力或灵活$ 中年

知识分子因工作性质尤其要保持腰腿灵&

)()
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%&脉形小& 指每分钟心跳次数保持在正常范围 ,* .%* 次$

说明心脏和循环功能良好&

#&饮食稳& 饮食坚持定时定量$ 不挑食和偏食$ 不饱食滥

饮$ 无烟酒嗜好$ 注意饮食养身法&

"*&起居准& 能按时起床和入睡$ 睡眠质量好&

按照以上的健康标准$ 只有 "+:的人能达到该标准& 大部

分人都处于中间状态$ 即没有疾病又不完全健康的状态$ 也就是

说处于机体无明显疾病状态$ 但活力降低$ 适应能力出现不同程

度减退$ 如乏力% 头昏% 头痛% 耳鸣% 气短% 心悸% 烦躁等& 这

种中间状态即为 +亚健康, 状态 '第三状态(& 由此可见$ 由健

康到疾病不是跳跃性的发展$ 而是经过了一个过程$ 是一种移行

状态& 这种状态是可逆性的$ 如任其自然发展则有可能成为疾

病$ 若加以控制则有可能走向健康&

!苌翠粉!李伟彬"

第二节!亚健康状态的概念

亚健康状态是世界卫生组织 ';3<( 提出的介于健康与疾

病的一种边缘状态$ 又称次健康状态% 第三状态% 灰色状态$ 也

有称之为慢性疲劳综合征&

一! 亚健康状态的意义

亚健康是一种临界状态$ 处于亚健康状态的人$ 虽然没有明

确的疾病$ 但却出现精神活力和适应能力的下降$ 如果这种状态

不能得到及时纠正$ 非常容易引起心身疾病& 亚健康现在还没有

明确的医学指标来诊断$ 因此易被人们所忽视&

)))
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二! 亚健康状态的主要人群

"&白领& 亚健康状态在白领阶层比较多见& 虽然白领的工

作不像体力劳动者那么辛苦$ 但在心理上和脑力上更感疲劳& 这

是由于白领的高节奏$ 高竞争的工作性质所致& 在白领中$ 女性

的这种亚健康状态则更为常见& 她们对自己有着比一般人更高的

要求$ 同时她们处于一种竞争激烈的环境中$ 和男同胞一起打

拼$ 有时她们甚至要比男性做得更多更好$ 才能得到承认&

'&中年人& 现在研究亚健康的专家们都一致认为$ 更年期

的种种表现$ 是典型的亚健康状态& 更年期的中年人$ 由于组织

结构老化和生理功能的自然衰退$ 对于他们的身心均有一定程度

的损害&

(&学生& 长期超负荷的学习以及面临激烈竞争的压力$ 使

得学生中有相当大一部分人处于亚健康状态$ 常常出现失眠% 腰

酸背痛% 倦怠等疲劳现象$ 如不能及时加以纠正$ 往往导致疾病

的发生&

三! 亚健康状态的主要症状和特征

"&衰老& 衰老是亚健康的典型表现$ 衰老就是机体组织器

官的形态结构和生理功能方面出现了一系列慢性% 进行性和退化

性的变化$ 导致生物体适应能力和储备能力日趋下降$ 这一变化

过程的不断发展就是衰老& 亚健康和生理性衰老两者之间的状态

基本一致$ 均在生理和代谢过程中都有功能低下的特点$ 因而人

的生理性衰老也就是亚健康状态& 人们应该采取相应的措施$ 提

高自身免疫能力$ 调节正常的激素分泌$ 延缓脑细胞的退化$ 合

理科学地控制饮食和体重等$ 让人的衰老进程慢一些$ 那就是让

人走出亚健康&

)+)
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'&疲劳& 躯体亚健康的表现很多$ 最重要的是疲劳& 亚健

康状态的躯体疲劳会令人感到乏力和困倦$ 而且这种感觉在短时

间是不能消除的$ 整个人整天有一种睡不醒% 提不起精神% 浑身

没有一点力气的感觉& 亚健康状态还有一个特点就是常常感到疲

劳$ 但又说不出具体的部位$ 总感到浑身不舒服% 不舒展$ 总想

找到一些毛病$ 但又都不像& 因此$ 这种疲劳是一种说不清楚的

疲劳$ 也就是亚健康的最具体的表现& 疲劳不应局限在体力方

面$ 还应包括脑力疲劳% 精神疲劳和病理疲劳等几个方面&

另外还有心理疲劳$ 就是由于心理因素和精神因素而引起的

疲劳$ 表现主要有焦虑现象% 类似歇斯底里现象% 强迫现象% 抑

郁现象% 幻觉现象和恐怖现象$ 以上这些现象无论哪一种$ 如果

不及时进行心理调节和心理疏导$ 特别严重的如果不采取心理治

疗$ 那么极有可能从亚健康走向心理疾病& 焦虑现象也是一种普

遍的心理障碍$ 一般较轻时称之为心理亚健康$ 严重的话就是焦

虑性神经症&

(&失眠& 亚健康的成因十分复杂$ 有生理的% 心理的% 精

神的等等各方面的因素$ 主要与生活无规律% 睡眠长期不足% 免

疫能力下降% 人体长期处于慢性疲劳状态有关& 睡眠长期不足%

经常处于失眠状态$ 是亚健康的最主要标志和症状& 人长期失

眠$ 会使免疫防护能力受损$ 病菌% 细菌就会乘虚而入$ 从而加

重亚健康状态&

)&头痛& 头痛是极其普遍的一种症状$ 除了少数因为疾病

引起的头痛外$ 大多数头痛的人$ 只是一种症状$ 并无什么特异

性$ 往往去医院就诊却检查不出实质性的疾病$ 当人因为工作而

过度疲劳和情绪过度紧张及不安时$ 常常会在额头% 太阳穴或顶

),)
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枕部$ 出现持续性的钝痛% 重压和紧箍感$ 一般经过休息$ 头痛

的症状消失$ 这类头痛均与疾病无关$ 是亚健康状态的一个重要

标志&

+&贫血& 贫血是亚健康人群的集中表现$ 主要有缺铁性贫

血和失血性贫血$ 缺铁性贫血见于吸收不足或摄入不够$ 失血性

贫血主要见于血液丢失的人群$ 如月经不调% 痔等&

,&肥胖& 肥胖是亚健康的物质基础$ 也是亚健康的典型表

现$ 已成为人的生命健康的最大威胁$ 是许多严重疾病的先兆$

比如肥胖容易引发高血压和高血脂$ 肥胖会引发糖尿病$ 肥胖者

最容易导致心脑血管疾病$ 特别是心脏病的发生$ 肥胖还会增加

癌症的发病率& 肥胖的危害之多$ 是其他亚健康症状无法相

比的&

$&痛经& 痛经是亚健康的女性 +专利,& 痛经给女性确实带

来了莫大的痛苦& 在正常情况下$ 大多数女性在来月经前和行经

期$ 总会有轻微的腹胀感和腰酸感$ 使人心情十分烦躁$ 而且特

别容易造成人的疲劳$ 严重的除了腹胀腰酸之外$ 还伴有头痛%

恶心% 呕吐% 腹泻% 水肿% 神经质% 面色苍白% 出冷汗等一系列

亚健康的症状&

%&便秘& 便秘是亚健康的恼人顽症& 便秘使毒素又被肠壁

吸收$ 进入血液循环被输送到人身体的各个部位$ 将导致人的心

血管系统% 呼吸系统% 消化系统及内分泌系统的失调$ 带来一系

列的亚健康症状& 便秘还会导致肠道% 肛肠病变甚至癌变&

#&+心病,& 心理亚健康没有一定的理化标准$ 它的症状很

难从外表流露出来$ 往往到了十分严重的程度& 心理亚健康可分

成 "" 种症状$ 一是紧张$ 二是多疑$ 三是自卑$ 四是嫉妒$ 五
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是敏感$ 六是忧郁$ 七是骄傲$ 八是恐惧$ 九是残酷$ 十是压

抑$ 十一是不良嗜好& 这些心理亚健康的表现$ 如不能及时分

解$ 均有可能形成严重的心理障碍& 因此$ 了解心理亚健康$ 研

究心理亚健康$ 目的就是走出心理亚健康&

"*&脂肪肝& 脂肪肝是肝脏的一种病理现象$ 是多种致病原

因的集中表现$ 脂肪肝不是独立的疾病$ 而是人体进入亚健康状

态时来自肝脏的预警信号& 脂肪肝是脂肪代谢异常的产物$ 它与

营养过度% 用药过量% 内分泌障碍% 缺氧% 感染等多种致病因素

有关$ 脂肪肝常常伴随着血脂增高% 糖尿病等其他疾病& 如果脂

肪在肝内的堆积不断地增加$ 就会影响肝功能及加重肝脏的负

担$ 最后导致肝硬化& 轻度脂肪肝几乎没有任何症状的$ 但进入

中% 重度就有可能出现亚健康的表现$ 如食欲不振% 恶心% 腹

胀% 腹泻% 肝区隐痛% 右肩背部酸痛发胀% 人极易疲劳行等&

""&骨质疏松& 骨质疏松$ 指的是人体中骨量的流失$ 发生

的原因主要有# 因年龄增长导致骨的新生明显低于骨的减少% 激

素失去了平衡% 由于偏食等营养的因素导致钙% 磷等物质的摄入

减少% 缺乏运动& 烟酒影响% 过多食用肉制品使体液呈酸性$ 导

致钙质流失$ 造成骨质疏松& 骨质疏松属于亚健康的范围$ 是因

为它尚未进入疾病的状态$ 一般稍事休息$ 一些症状就会消失

了& 当骨质疏松发展到一定程度时$ 就是骨质疏松症了&

"'&皮肤问题& 皮肤问题是亚健康的涉外窗口& 皮肤作为人

体中的一大器官$ 同人的其他器官一样$ 不仅有生命$ 而且一样

会疲劳& 皮肤疲劳的症状$ 主要表现在新陈代谢明显减慢$ 皮肤

的血液微循环明显缺乏活力$ 结果导致眼眶周围出现皱纹$ 面颊

上显现出色素沉着$ 皮肤显得灰暗$ 没有光泽$ 出现亚健康
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状态&

"(&排尿困难& 排尿是人的正常生理反应$ 然而去有不少人

会出现排尿异常$ 如尿频% 尿急% 尿痛% 尿潴留% 尿失禁% 尿流

中断等&

")&胸闷胸痛& 亚健康状态的人群经常感到胸闷胸痛% 胸部

紧束感$ 但又查不出器质性病变& 有些常常无缘无故地叹气$ 似

乎唯有深深地叹上一口气$ 才能使自己胸口的重压减缓点& 这部

分人除了胸闷之外$ 还时常会伴有气短% 头晕% 失眠% 疲倦% 易

出汗% 情绪容易波动等症状& 而这主要是心脏神经官能症引起

的$ 是典型的亚健康状态&

"+&食欲不振& 食欲差与疲劳等亚健康症状是互为一体的&

往往出现疲劳症状的人$ 一般食欲均很差& 诚然$ 胃口长期不

好% 吃不下饭的人$ 自然容易产生疲劳& 食欲差是与本人的情绪

密不可分的$ 由于面临激烈的竞争和快节奏的工作$ 人所面临的

压力越来越大$ 于是一些诸如失眠% 焦虑% 抑郁% 情绪紧张等亚

健康状态接踵而来& 在这种情况下用餐$ 人体消化液的分泌就会

受到压抑$ 影响食物的消化和吸收$ 导致胃肠蠕动功能失调$ 不

仅会影响食欲$ 长久下去还会诱发胃肠的疾病&

",&更年期综合征& 更年期是人从中年迈向老年的过渡时

期& 在这个时期$ 女性的卵巢开始衰退$ 雌激素分泌减少$ 内分

泌的失衡$ 机体出现生理机能的改变$ 于是出现了一系列的生理

和心理方面的反应$ 失眠% 心悸% 记忆力减退% 烦躁不安% 焦

虑% 抑郁% 全身疲劳等症状& 绝大多数女性的更年期有症状表

现$ 一些心理和生理改变尚未超出正常的范畴$ 可归于亚健康的

状态&
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"$&性功能减退& 从人的生理方面讲$ 人老了之后各种器官

及其功能都会有所减退$ 其中也包括性器官& 但是$ 有的人这种

减退来得晚$ 而有的人却早早地出现了& 如男性阳痿% 早泄$ 女

性性冷淡% 性功能障碍等都是典型的性功能减退$ 属于亚健康

状态&

"%&正袭向青少年的亚健康& 青少年之所以出现亚健康状

态$ 最主要的原因是因为青少年身心都在发育过程中$ 他们的心

理常常比较脆弱$ 有时情感波动比较大$ 理智的控制能力比较

差& 青少年的亚健康主要特征表现在身体成长亚健康% 情感亚健

康% 思想亚健康% 行为亚健康四个方面& 身体成长亚健康$ 学生

营养过剩和营养失衡同时存在$ 体质较弱& 心理素质亚健康$ 来

自家庭% 学校的压力$ 引发了青少年的逆反心理% 反复心理% 自

卑心理% 厌学心理等$ 抗挫折能力较差& 情感亚健康$ 本应关心

社会$ 对生活充满热情$ 但实际上他们对很多事情都很冷漠$ 使

自己的 +心理领空, 越来越狭小& 思想亚健康$ 思想表面化$

脆弱% 不坚定$ 容易接受外界刺激并改变自我& 行为亚健康$ 表

现为行为上的程式化$ 时间长了容易产生行为上的偏激&
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