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如何判断你的健康状况

以 条都正常，下 条标准，如果您是判断健康状况的

条不正常应找医生查可给自己下“健康”的结论；有 找原因；

条以上不正常，则肯条不正常，可能患有某种疾病； 定

已患有某种疾病。

个月内 千克。体重增减不应超过

℃左每日体温波动不超过 （正常 右）。

次左右（每分钟 次脉搏每分钟 以内均正

正常成年人每分钟呼吸 次，呼吸与心跳的次数

千克左右，超过平常量的每日进食总量保持在

为不正常。

次，超过 天不大便或每天超过大便定时，每日

次为不正常。

昼夜尿量 毫升，多于 毫升或少于 毫

天左成年女性月经周期在 天以上右，超前或错后

为不正常。

小时或嗜睡小时左右，不睡眠能维持在 足 每日

超过 小时为不正常。

能坚持日常工作学习而不感到疲劳，若不明原因连

续一星期不能坚持日常工作学习为不正常。

有

常）。

比例为

倍或少于

升为不正常。
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你是否关心自己的身体

测试说明：

一个人爱自己的方式很多，你可以选择从喜欢自己的身

体开始。你是否经常站在试衣镜前欣赏自己的身体？你喜欢

自己的身体吗？如果你不能及时地给出一个肯定的答复，那

就具体地分析一下自己身体的每一部位和每一器官，并列出

你所不喜欢的每一项。

下面的测量适用于女性，主要检查一下你是否关心自己

的身体。

测试题：

当你照镜子时，是否喜欢你的体态？

通常喜欢；

总是喜欢；

不喜欢。

你是否喜欢你的皮肤？

般地说喜欢；

很喜欢；

不喜欢。

请你用右手手指捏一下左手上的皮肤，过多

长时间它能恢复原来的颜色？

马上恢复；

秒钟过 恢复；

过 秒钟恢复。
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没过多；不多； 有。

你每周吃几次热饭？

每 天都 吃；

每周 次；

每周 次。

你的消化是否有问题？

有，但不经常；

经常有问题；

没问题。

你是否关心自己？

很少关心自己；

经常关心自己；

不关心自己。

你是否进行体育锻炼？

很少锻炼；

经常锻炼；

不锻炼。

早晨你是否愿意起床？

般情况下愿意；

总是愿意；

不愿意。

你怎样挑选服 个答案）？装（选择

时髦的；

穿着舒适的；

合体的；

宽松式的。

你的皮肤上脂肪沉积物是否过多？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你穿什么样的鞋？

矮跟鞋高跟鞋； ；

宽鼻子鞋尖鼻子鞋； ；

硬料软料鞋； 鞋。

你是否使用化妆品？

有时用；

经常用；

不用。

你是否做保健操？

很 少 做；

经 常 做；

不做。

你是否喝酒？

每 次；周喝

每周喝 次；

不喝。

你的体重是否正常（标准体重为身高的厘

米数 所余数目的千克数）？减去

低于标准体重的

正 常；

高于标准体重的

你是否试图借助饮食来调节自己的体重？

很少如此；

从不如此；

经常如此。

你的精神状态通常如何？

不 好； 很好。好；
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你是否患有某种慢性疾病？

没有 有 ； 有时有。；

你在体力上是否自我感觉良好？

通常如此；

总是如此；

自我感觉不好。

你能否集中精神？

能不能； 有时能。；

你的情绪是否多变？

不是；

是 ；

有时情绪变化很快。

你是否畏惧灼热？

有时是 ；否 ；
如此。

你是否觉得发冷？

有时如此是 ；否 ；

你经常关心自己的：

手 全身。
脸； ；

你是否对自己的姿态满意？

不满意； 满意； 有时满意。

你有点小病时喜欢：

吃药；

采取自我保健措施；

不予理睬。

你每天吸几支烟？

支；

支；
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不吸烟。

你每天喝几杯咖啡或浓茶？
不

杯以上； 杯； 喝。

你的月经周期是否经常紊乱？

经常紊乱；

很少紊乱；

不紊乱。

你的脉搏在心情平静时每分钟跳动多少次？

次；

次；

次。

次后你的脉搏每分钟跳动多下蹲 少次？

次；

次；

次。

当你步行到第三层楼时，是否出现气短现

象？

是否 ； 有时如此。；

原地上跳 次，过多长时间你，膝盖上抬

的脉搏恢复正常？

分钟；

你每天刷几次牙？

次；

分分钟； 钟。

次 ；

有时来不及刷或忘记刷。

你 年几次找牙科医生看病？

每年不 次；少于
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每 次；年

基本上不去。

你是 小时）？否有足够的睡眠时间（即

般能睡够；

很少睡够；

从来也睡不够。

你是否常常处于新鲜空气中？

常常如此；

很少如此；

没有如此。

两臂向两侧分开，闭上眼晴，你能不能迅速

用一只手的五指击打另一只手的五指？

很难做到；

般能做到；

不能做到。

评分方法：

请根据下表的测量评分标准，计算出上面的总分，然后根

据得分找出对应的测试结果。

关于自我感觉的测量评分标准

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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续表
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测试分析：

分：说明你很不注意自己的总分 身体，不关心自己

的健康，认为主要的是精神价值，却忘记了身体健康的重要。

如不改变，以后可能患病；

分：总分 说明你对自己的身体注意和重视不够，

不大在乎身体状况如何；

分：总分在 说明你对自己的身体比较关心，但

做得还不够；

分：说明你关心自己的身体。总分在

测测你的心理年龄

身体的健康在很大程度上取决于心理的健康，心理的衰

老也直接影响着身体的衰老。您的心理有没有衰老？不妨通

过以下 个问题测量一下：

续表
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方法：

分，稍有感觉为 分，中无此项表示为 等感觉为

严重感觉为 分。

问题：

行动不灵活了，稍有紧张就手足无措，顾东不顾西。

对新知识的学习感到困难。

经常胡思乱想，瞎猜疑。

喜欢谈论往事，常提及当年的辛劳。

思考问题总是翻来覆去，难以决断。

话多，爱管闲事。

计较小事，爱生闷气。

不讲究穿着打扮，很少为赶时髦而添置新衣服。

对性生活没有兴趣。

过分重视身体状况，有病易往坏处想。

旦同龄的亲朋好友死亡，悲伤油然而生。

常哀叹人生短暂，时间过得太快。

喜欢平静安闲。

特别计较别人对自己尊重与否。

本来自己能做的事，现在不愿做了或不想做了。

判断：

道题的得分 分以内为轻度衰老；将 相加，总分

分为中度衰老； 分以上为重度衰老。

分，
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测测你的体力年龄

敏感性 分钟内　　双脚并拢，前后左右地跳跃，记下

跳 次为次为中，少于的次数。 次以上为优，

差。

平衡性　　双眼轻闭，一只脚离地，单脚站立，借以考察

秒钟小脑的平衡功能。站立时大于 秒钟为优， 为

中，小于 秒钟为差。

柔韧性　　双腿并拢直立，弯腰，以手触地。手腕能触

地为优，手指尖触地为中，手指不能触地为差。

肌力　　仰卧，双腿伸直，上身抬起。如果双手抱头能

坐起为优，勉强能坐起为中，不能坐起为差。

爆发力　　下蹲后向上跳 次。 秒钟内能做起为

次为中，再次为优，做 少则为差。

耐力　　 秒钟以上不长出一口气，然后屏气。坚持

秒钟为差。吸气为优，少于 秒钟为中，少于 肺活量越大

的人坚持的时间可以越长。

以上指标， 项为中等，说明体力年龄比生理如果其中有

岁；有 项为年龄小 差，则体力年龄比生理年龄大

如 项全优，则体力年龄比生理年龄小 岁。

岁；

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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测测你的血管年龄

最近国外出现一种简便的方法，可以在短时间内了解心

脑血管情况，这就是自测血管年龄。遍布全身的血管犹如住

宅中的自来水、煤气管道一样，用得时间长了，管内壁就结垢、

生锈。胆固醇等在血管壁沉积以后，血管柔韧性降低，血液流

动受 目前心脑血管病已占人类死亡原因的前二三位，阻

其直接因素就是动脉硬化。

血管年龄高出生理年龄 岁以上的人，患糖尿病、心脏

病、脑中风的可能性较大。最近，一些 多岁的年轻人的血

管年龄竟高达四五十岁，即使是常规血液检查未见异常的患

者中也有血管年龄偏高者，但只要接受治疗，克服不良生活习

惯，血管仍然可以重返青春。

血管年龄自测方法：

最近情绪压抑。

过于较真。

爱吃方便食品及饼干、点心。

偏食肉类。

缺少体育锻炼。

每天吸烟支数乘以年龄超过

爬楼梯时胸痛。

手足发凉、麻痹。

明显地拿东忘西。

血压高。
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胆固醇或血糖值偏高。

亲属中有人死于脑卒中、心脏病。

以上符合 项者血管项越多血管年龄越高：符合项在

岁；年龄尚属正常；符合 项者比生理年龄大 达到

项 岁。者比生理年龄大

测测你是否易患高血压

自测试题：

你的父母亲及兄弟姐妹中有高血压病人吗？

你是男性吗？

你有过高血压记载吗？

你在 岁以上吗？

你 以上？是否超过标准体重的

你每天摄盐量超过 克吗？

你每周 次吗？锻炼少于

你吸烟吗？

你每天 毫升吗？饮酒超过

你有糖尿病吗？

你有高脂血症吗？

你的工作紧张吗？

你在应激状态下充满敌意和愤怒吗？

分，分数越多，则发生高血压的可能性就上题每题 越

大。换句话说，各种危险因素具有累加效应，比如你的父母之

中有患高血压的，同时你又超重，那么你比父母之中仅患高血
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比较低，但也说明你的饮食或生活习惯存在问题；如果得

分则危险性达到中一高度；大于 分则将你归入高度危

险性一类。

测一测你的右脑度

我们思考问题时，很少是只用左脑或右脑单方面进行思

考。然而，同时又很少有人将左右两个大脑协调运用得非常

好。现代白领左脑偏重型的人较多，但这仅仅是整体的一般

倾向，具体到每个人，的确又各自有独特的“用脑方法”，这是

由每个人自身条件和客观环境造成的。如果你想要活化右

脑，变成一个富有直观力、综合判断力和创造力的人，首先要

认识自己有哪些用脑习惯或毛病。

如果你想了解一下自己用脑是偏重左脑还是偏重右脑，

那么可以做一下测验。

右脑度测验要点：

每题思考时间不 秒钟。超过

必须回答“是”或“否”。

对于没有体验过而且无法回答的问题，回答“都不

是”。

整个测验大约用 分钟完成。

右脑度测验题：

你是否认为你母亲做的菜最好吃呢？

压的和仅超重的人患高血压危险性的两者总和还要高。

你若得 分，则患 分虽然高血压的危险性很小；
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都①是 否 不是

你不觉得搞宴会、聚会很麻烦吗？

否①是 都不是

遇到你没吃过的新奇东西你想吃吗？

否①是 都不是

你喜欢在小吃店里闲谈吗？

否① 都不是是

你经常把你看过的电影、电视讲给别人听吗？

①是 否 都不是

你对自己看过的电影、电视里的演员、特技、摄影师

记得住吗？

否①是 都不是

你初次见一个人时注意其服装、面容吗？

否①是 都不是

对初次见到的人，你有与平常不同的感觉吗？

① 否是 都不是

你喜欢写文章吗？

① 否是 都不是

比起写来你是否更喜欢对别人说？

① 否 都不是是

上学时，若不按照计划学习你心情会不好吗？

都不是①是 否

上学时，你是否无计划地、随心所欲地学习？

都①是 否 不是

小的时候，你喜欢看图画吗？

都①是 否 不是

小的时候，你喜欢读传记、故事等类的书吗？
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① 否是 都不是

开始学电脑时，你是否先向别人请教或看说明书？

① 否是 都不是

开始学电脑，你是否想先摸摸键盘自己摆弄？

否① 都是 不是

喜欢把自己做的梦讲给别人听吗？

都① 否是 不是

自己做的梦总是模糊不清的吗？

否 都不①是 是

喜欢自己做菜吗？

都不是① 否是

你对菜肴方面的知识是否丰富，并且对食物比较爱

挑剔？

① 否 都不是是

工作即使有些不顺利，也按原计划进行吗？

否 都①是 不是

即使工作不能按计划进行，也要在期限内完成吗？

①是 否 都不是

即使会议作出了结论，也对其结果担心忧虑吗？

否①是 都不是

会议上有了结论就放心了吗？

① 否是 都不是

桌子上不收拾整齐就不舒服吗？

①是 否 都不是

桌子上有点乱时反而效率高吗？

①是 否 都不是

参加过集体旅行吗？如有机会愿去参加吗？
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都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

都不是

①是 否

喜欢自己定计划去旅行吗？

①是 否

你常同家人谈话吗？

①是 否

你喜欢全家一起旅行、做游戏、进行体育活动吗？

① 否是

你常常担心自己说话不妥吗？

否①是

你常常用开玩笑来避开与对方的矛盾吗？

否①是

你喜欢赶时髦吗？

① 否是

你认为赶时髦是浅薄的表现吗？

①是 否

只见过一面的人，你也能记住其长相吗？

①是 否

见到你认识的人想不起姓名时，你觉得难为情吗？

① 否是

你读书一般是从头开始按顺序读吗？

否①是

你认为读书可以从你喜欢的地方读起吗？

否①是

新店开业时你想去看看吗？

否①是

你觉得在熟悉的商店里买东西，心里比较踏实吗？

①是 否


