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保健护理

只知看病却忽视健康，健康三大标准您达标了吗？
近期，香港女演员周海媚因红斑狼疮而

离世，你无法想象她生命的最后要忍受多少
来身体的疼痛；我国人工智能领域的领军人
物汤晓鸥，年仅 55岁也突然辞世，就是那位
开启人脸识别技术落地的科学家，真是令人
唏嘘。

汤晓鸥正处在干事业的年龄却突然辞
世，这件事给我们上了重要的一堂课，那就
是在努力工作的同时，不能忽视自己的身体
健康。汤晓鸥短暂的生命里为AI领域做出
了巨大的贡献，但却牺牲了自己的身体。这
是一个悲剧，也是一个值得我们深思的问
题。

半夜点开手机，好多直播间都热热闹闹
地卖着各种货品，参与互动的粉丝成千上
万。有个主播一边咳嗽一边沙哑着嗓音推
销着自己的产品，还有一位吃播一手拿着一
大块冬瓜啃着，一手拿着一大坨肥肉，正在
津津有味地边吃边播，说要等一个时机，让
大家亲眼看着她如何一口吞掉那坨大肥肉。

有粉丝善意提醒，“已经后半夜了，别吃
了，对身体不好。”主播回复“没事，吃坏了可
以去看病。”

网络上正在发生的这些每天都在重复
发生的事情让人惊讶，不知道有多少人白天
工作后，后半夜还在熬着不该熬的夜，吃着
不该吃的东西，做着不该做的事情，白白浪
费着不该浪费的生命。

曾在门诊遇见过一位不到 30岁的小伙
子，白天上班，晚上从不闲着，不是约朋友聚
餐唱歌，就是上网玩游戏。酒喝多了就去医

院急诊，在他看来医生一定有办法帮他尽快
醒酒；玩儿游戏眼睛不舒服，他就去医院眼
科开药，家里眼药水一大堆；习惯了熬夜，想
睡觉又睡不着，他就去医院看睡眠，年纪轻
轻就开始依赖睡眠药。

有一天他通宵玩游戏，天快亮的时候突
然感觉肚子痛，他以为自己饿了，泡了一盒
方便面三下五除二就吞下了肚。他感觉还
是疼，又跑到医院急诊，这次他很不幸，竟然
是心肌梗死。也幸亏他习惯到医院，知道找
医生看病，这一次保住了命。

由此可见，不能光知道出了问题就到医
院看病，忘了保持和维护健康才是最重要的
事情。现在这个时代，我们身边有太多像这
位小伙子一样的人了，把健康的责任交给了
医院和医生，其实，我们自己才是健康的主人。

世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没
有疾病，还要具备心理健康、社会适应良好
和有道德”。因此，现代人的健康内容包括：
躯体健康、心理健康、心灵健康、社会健康、
智力健康、道德健康、环境健康等。健康是
人的基本权利，健康是一个人在身体、精神
和社会等方面都处于良好的状态，是人生的
第一财富。我们常说没有健康，一切归零，
可很多人偏偏忽略了这一点，忘记了健康。

维护健康的四大基石：平衡饮食、适量
运动、戒烟限酒、心理健康。让我们今天对
照很具体的健康要求和标准，看看我们自己
达标了吗？

一、主要脏器无疾病，身体形态发育良
好，体形均匀，这是对身体健康的基础要

求。我们看看自己的体检报告单就一目了
然了，试问，有多少朋友能像自己 18岁时第
一次体检那样，心脏和肝胆脾胰肾都没毛
病，抽血化验结果都是正常值呢？肉眼可见
的肥胖，化验可见的高血糖、高血脂、高尿
酸、高同型半胱氨酸，还有检查可见的高血
压、脂肪肝、血管斑块、肝囊肿还有各种结节
等，都严重影响着身心健康。很多人看到体
检报告上那些触目惊心的结果提示，内心也
是很紧张的。

二、人体各系统具有良好的生理功能，
有较强的身体活动能力和劳动能力，这是对
健康最基本的要求。对照一下自己平时状
态，吃喝拉撒是否很正常，是否精神饱满、充
满激情，对生活和工作充满热爱。现在生活
和工作中，有那么多不尽人意的地方，各种
人为的竞争或者内卷，搞得人们不是在生
活，而是在奔命，消极因素特别多，整体情绪
比较差。环境因素会影响我们的健康，就像
多米诺骨牌，氛围不好，情绪就差，心理负担
逐渐加重，直接影响生理功能，干什么都会
没有了劲头，对生活失去了希望。

三、对疾病的抵抗能力较强，能够适应
环境变化，以及各种生理刺激和致病因素对
身体的作用。对照一下自己目前状态，我估
计很多人都会直接说“新冠之后，我抗不住
病毒。”还有很多人寄希望于吃药来提升对
疾病抵抗力，这是挺可怕的一件事。

以上不达标怎么办？注意劳逸结合，加
强身体锻炼，管住嘴，迈开腿的同时，还要睡
好觉！社会也要营造积极向上的文化环境

和氛围，人们有信仰，国家有力量，民族有希
望。这句话可不是说说就得了，真正要付之
行动才行。无论科技多么进步，都不要忽略
生命的意义和健康的价值。

以下是全世界公认的健康标志：
生气勃勃，富有进取心；
性格开朗，充满活力；
正常身高与体重；
保持正常的体温、脉搏和呼吸。
体温：腋下体温的正常范围是 36.1~

37.℃；脉搏：健康成人在安静状态下脉率为
60～100次/分；妊娠期妇女的脉率稍快，妊
晚期脉率可增加 10～15次/分；婴儿脉率可
达120～140次/分，幼儿的脉率约为90～100
次/分。

呼吸：呼吸频率正常范围为每分钟呼吸
12到20次，胸部一次起伏算一次呼吸，儿童
为 22-24次/分，成年人为 12次/分左右。婴
儿45次/min，6岁25次/min。

食欲旺盛；
明亮的眼睛和粉红的眼膜；
不易得病，对流行病有足够的耐受力；
正常的大小便；
淡红色舌头，无厚的舌苔；
健康的牙龈和口腔黏膜；
光滑的皮肤柔韧而富有弹性，肤色健

康；
光滑带光泽的头发；
指甲坚固而带微红色。
逐项对照一下，现在开始健康生活，一

切都还来得及。

心脏是我们人体内一个非常
重要的器官，对于我们的每一项生
理机能的调节起着非常重要的作
用，如果一个人的心脏出现问题，
那么这个人的身体就会存在着巨
大的健康隐患。现代社会中，冠心
病这种常见的心脏疾病在严重扼
杀着人们的身体健康，那么冠心病
都有哪些疾病症状呢?

1.在劳累或精神紧张时，表现
为胸骨后或心前区闷痛，或紧缩样
疼痛，并向左肩、左上臂放射，持续
3-5分钟，休息后自行缓解；

2.在体力活动时有心慌、气
短、疲劳和呼吸困难感；

3.饱餐、寒冷、看惊险影片时
会感到心悸、胸痛；

4.在公共场所、会场中，或上
楼爬山时，比自己以前，特别比别
人容易感到胸闷、心悸、呼吸不畅
和空气不够；

5.晚间睡眠枕头低时，感到憋

气，需要高枕卧位；熟睡或恶梦过
程中突然惊醒，感到心悸、胸闷、呼
吸不畅，需要坐起后才好转；

6.用力排便时出现心慌、胸
闷、气急或胸痛不适等；

7.听到周围的锣鼓声或其他
噪声便引起心慌、胸闷；

8.出现与运动有关的头痛、牙
痛、腿痛；

9.长期发作的左肩痛，经一般
治疗反复不愈；

10.反复出现脉搏不齐，过速
或过缓。

我们只有了解了冠心病的疾
病症状，才能够对自己的身体有一
个正确的诊断，如果发现自己的心
脏有以上所列出的症状就要及时
治疗，中药验方二香蒌蛭汤以中药
温阳、利尿、化瘀、活血新概念开创
了中医药治疗冠心病、缺血性心肌
病的先河，它不仅有保护血管内皮
细胞和心肌细胞、抗动脉粥样硬

化、稳定动脉粥样硬化斑块的作
用；而且还具有保护神经细胞、抑
制神经细胞的凋亡作用，从而促进
侧枝循环的建立，改善微循环。

在治疗冠状动脉缺血硬化钙
化的同时，又能扶正固本，增加冠
脉血流量，改善心肌缺氧，行气活
血、散风止痛，众多不同类型冠心
病、心肌缺血、心绞痛、心率失常病
人临床应用后都达到病情稳定而
直至痊愈，生活质量提高。

冠心病通常指冠状动脉粥样
硬化性心脏病，该疾病患者一般需
要做实验室检查、心电图、彩色多
普勒超声检查、冠状动脉造影、冠
状动脉CTA等。

1.实验室检查：患者通常需要
在医生指导下进行血常规、肝肾功
能、血脂、血糖的测定，有助于诊断
该疾病；

2.心电图：建议患者到医院检
查心电图，通过普通心电图和症状

发作时的心电图对比来了解有无
心肌缺血；

3.彩色多普勒超声检查：通过
心脏的彩色多普勒超声检查，通常
了解心脏的大小、结构以及有无节
段性的识别运动异常；

4.冠状动脉造影：该检查通常
是可以直观判断有无冠状动脉粥
样硬化性心脏病、血管狭窄等病症

的一种检查手段；
5.冠状动脉CTA：该检查通过

静脉注射造影剂，循环至心脏的血
管后，在CT下即可显示心脏血管
的狭窄程度，从而帮助诊断该疾
病。

如果上述检查结果出现异常，
建议及时配合医生进行治疗，以免
延误病情。

重视养心，冠心病的“防”与“治”

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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