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内 容 提 要

健康是人生最大的财富。 伴随着社会的进步和发展，健康

体检已成为人们的生活所需和健康所求。 本书针对健康体检知

识要点及健康人群最关心的健康咨询问题，全面系统地介绍了

健康体检的目的、意义，不同人群及职业体检标准及要求，健康

体检常规项目、注意事项、检后结果导读、健康评估及自我健康

管理。 读者通过阅读本书可以全面了解健康体检的基本知识，

可根据自己的年龄、性别、身体状况、职业等选择适合自己的体

检项目，并可将体检结果与本书对照，对导致异常结果的常见

原因进行分析并采取相应的防治对策。 本书还介绍了一些实用

的健康常识以及常见慢性病的保健措施，指导读者增强健康理

念，加强自身健康管理，维护自身和家人的健康，以达到健康体

检的目的。

本书内容新颖、数据翔实，透彻明晰，通俗易懂，贴近生活，

融科学性、知识性和实用性为一体，既可作为家庭、个人日常保

健和查阅的必备实用手册，同时也可作为广大临床及健康体检

中心医务人员开展健康咨询服务的参考书。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



序

健康源于知识，生命在于珍惜。 自有人类以来，人们就在不

同条件下，同各种各样的疾病进行着顽强不屈的抗争，并用生

命的代价悟出了“预防为主”的道理，从而战胜恶劣环境，得以

生存、繁殖。 随着生活节奏的加快，工作压力的加大，人们自身

的健康状况也频频出现不适。 健康是生命之本，拥有健康是每

个人的美好愿望，那么，怎样才能拥有健康呢？ 日前，国家卫生

部提出了“健康中国 2020 战略规划”，把“健康管理和健康体

检”工作摆在了议事日程上，国民的健康意识大大增强，健康体

检已成为人们的生活所需和健康所求。

伴随着社会的进步、经济的发展，人类疾病谱也在不断地

发生变化。 抗生素的不断发明和应用，过去医学界重点防范的

各类传染性疾病逐渐退居第二位，心脑血管病、糖尿病、抑郁症

等病症则成为人类健康所面临的主要问题。 俗话说“吃五谷生

百病”，不是没有道理的。 因此，健康体检就是为了及早发现潜

在的疾病隐患，以便及时采取预防和治疗措施。 定期做健康检

查可以及时了解自己的身体状况，有些疾病并无症状，如果不

去做健康体检，一旦病情恶化，后果极其严重。 比如，高脂血症

就无明显的症状，它是动脉硬化形成的主要原因，而动脉硬化

又可能诱发高血压病、冠心病、脑出血和脑梗死；隐性冠心病也

无症状，可突然发病，甚至可发生无痛性急性心肌梗死；80%的
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肝血管瘤和肝、肾囊肿等也无症状，但当外力撞击病变局部时，

可发生瘤体或囊肿破裂，而导致急腹症危及生命。 所以通过体

检，对发现的无症状疾病，可采取相应的治疗或防护措施，防患

于未然。 理化检查是诊断疾病的重要手段；化验结果主要给医

师提供参考，普通大众很难读懂。 在医院中经常遇到有人（患

者、家属、健康体检者）拿化验单询问医师，却往往得不到满意

的答复。 有的医师习惯于用医学术语进行解释，病人当然不易

理解；有的医师由于专业的细化或跨科，对于一些非专业的化

验检查结果也比较陌生，很难把一个指标的正常范围、临床意

义在短时间内解释清楚。 然而，得不到满意答复的后果可能是

检查结果本来没有什么问题， 却增加了自己的疑虑和精神负

担；或者检查本来有问题，却没有引起足够的重视，将检查结果

束之高阁，以至耽误了最佳治疗时机。

生命诚可贵，健康价更高。 我院阎霞、王秀珍等同志从普通

大众的需求出发，组织相关人员编写了这本《健康体检与自我

健康管理》。 本书针对健康体检知识要点及大众普遍关心的健

康咨询问题，以临床最为常用的体检项目为纲，全面系统地介

绍了健康体检指标的意义和影响因素，与检查项目关系密切的

常见疾病以及针对相应疾病和亚健康状态时的自我健康评估

及自我管理方法。 本书内容全面、深入浅出、通俗易懂、科学实

用，读者从中不仅可以了解某项检查的意义，做某项检查时的

注意事项，结果异常时应当考虑和排除的疾病，还能掌握不少

与疾病有关的保健知识。 真可谓：一册在手，等于交了一位医师

朋友。 同时也是广大临床及健康体检中心医务人员开展健康咨
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询服务的好帮手。

“健康所系，生命相托。 ”每个人都拥有宝贵的生命，但并不

是每个人都拥有健康的体魄，它需要我们自己去努力、去追求、

去实践。 关爱生命要从点滴做起，从细小做起。 相信这本《健康

体检与自我健康管理 》能够走进千家万户，指导读者认识健康

体检、增强健康理念、加强自身健康管理，维护自身和家人的健

康，以健康的体魄和充沛的精力，愉快地工作，幸福地生活。

张掖市人民医院党委书记、院长

内科主任医师

2012年 5月

序
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千百年来，健康就是褒扬赞美的词汇，是人的基本素质和

标志。 《周易》曰：“天行健，君子以自强不息；地势坤，君子以厚

德载物”；“体壮为健，心怡为康”成为古代人的健康标准。 1948

年《世界卫生组织宪章》提出关于健康的定义：“健康是人在生

理、心理和社会适应的完美状态，而不仅仅是没有疾病和免于

虚弱。 ”这个定义的内涵包含三方面的内容：一是身体生理没有

疾病，免于虚弱，体格健全；二是心理和精神方面的平衡状态；

三是人与社会相适应，达到与社会和谐相处的完美状态。

第一节 认识健康体检

健康是人生最大的财富

世界卫生组织早就提出：“许多人不是死于疾病，而是死于

自己不健康的生活方式。 ”健康是人们头上的一顶无形的王冠，

拥有时感觉不到，失去时却追悔莫及。

拥有健康不代表拥有一切， 失去健康就等于失去了一切。

人往往在年轻的时候用健康换财富，而到年老时又用财富换健

康。 生活品质高的人是透支金钱，储存健康；而我们很多人是透

支健康，储存金钱。 生命就在呼吸之间。 理论上，人的生命应该

在 100~150 岁。 多数科学家经反复测算得出：人类的自然寿命
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为 120岁。 为什么绝大多数人都只度过了自然寿命的一半多的

时间，生命就中止了？ 更有甚者，很多家庭甚至出现白发人送黑

发人的悲剧。 前世界卫生组织总干事中岛宏博士说过：“健康是

人生的第一财富。不要死于愚昧，不要死于无知！ ”“全球每年有

1200 万人死于心血管疾病， 只要采取预防措施， 每年可减少

600万人死亡。 ”

“健康是金”，其实健康比金子还珍贵，因为健康很难再生

甚至不可再生，一旦失去，再先进的高科技都无法使受损的机

体恢复原来的状态，只能是“无可奈何花落去”，而金子却可以

“千金散去还复来”。

世界卫生组织给健康所下的正式定义是： 健康是指生理、

心理及社会适应能力三个方面全部良好的一种状态，而不仅仅

是指没有生病或者体格健壮。 健康的四大基石：一是乐观的心

态，二是充足的睡眠，三是适量的运动，四是均衡的营养。

健康的标准

世界卫生组织提出“健康是身体上、精神上和社会适应上

的完好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱”。 近年来世界卫生组

织又提出了衡量健康的一些具体标志：

1.精力充沛，能从容不迫地应付日常生活和工作。

2.处事乐观，态度积极，乐于承担任务不挑剔。

3.善于休息，睡眠良好。

4.应变能力强，能适应各种环境的变化。

5.对一般感冒和传染病有一定抵抗力。

6.体重适当，体态匀称，头、臂、臀比例协调。
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7.眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。

8.牙齿清洁，无缺损，无疼痛，牙龈颜色正常，无出血。

9.头发光洁，无头屑。

10.肌肉、皮肤富弹性，走路轻松。

亚健康的典型表现

人体出现“亚健康状态”时，常常有以下表现：

1.心神不安，惊悸少眠：主要表现为心慌气短，胸闷憋气，心

烦意乱，惶惶无措，夜寐不安，多梦纷纭。

2.汗出津津，经常感冒：经常自汗、盗汗、出虚汗，自己稍不

注意，就感冒，怕冷。

3.舌赤苔垢，口苦便燥：舌尖发红，舌苔厚腻，口苦、咽干，大

便干燥、小便短赤等。

4.面无光泽，目围灰暗：面色无华，憔悴；双目周围特别是眼

下灰暗发青。

5.四肢发胀，目下卧蚕：有些中老年妇女，晨起或劳累后足

踝及小腿肿胀，下眼皮肿胀、下垂。

6.指甲异常：中医认为，人体躯干四肢、脏腑经络、气血体能

信息反映在指甲上称为甲象。 如指甲卷如葱管、相似蒜头、剥如

竹笋、枯似鱼鳞、曲类鹰爪、塌同瘪螺、月痕不齐、峰突凹残、甲

面白点等，均为甲象异常，病位或在脏腑，或累及经络，营卫阻

滞。

7.潮前胸胀，乳生结节：妇女在月经到来前两三天，四肢发

胀、胸部胀满、胸胁串痛，乳房常有硬结，应给予特别重视。

8.口吐黏物，呃逆胀满：常有胸腹胀满、大便黏滞不畅、肛门
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