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随着社会发展，人们普遍存在着体力劳动

减少、工作节奏加快、竞争压力增加、精神过度

紧张、摄取热量过多等能导致亚健康的多种危

险因素。这些潜在的危害长期损伤肌体，最终必

然引发各种疾病，而在疾病显现前能够被知晓

并及时阻断是明智之举。健康就像上天赐予每

个人的一笔财富，就像理财才能生财一样，健康

也需要管理和经营，才能获取源源不断的动力。

我们都知道，理财有两种方式，一种是自己

管理财务，记清楚每天的收支情况；另一种是委

托金融机构静『亡打理。管理健康也一样。

』。．，如、，-≯㈦1 7霸’^渺专业的事情最好

要交给专业的人去做，在自我管理的同时，大家

最好参加专业健康管理机构的健康管理计划，

由健康管理师根据具体情况综合分析、处理。

o r∥，㈡-‘：’ 首先，要学习必

要的健康常识，了解人体的生理机能、常见疾病

的诱因与预防、正确的营养常识、合理的减压方

法等。有条件的人可以参加正规医院开展的科

普讲座或健康讲堂，或者正规机构举办的健康

管理培训课程。如果时间、精力、金钱不够，也最

好订阅健康报刊，但不要轻信网上流传的“健康

秘诀”，电视上的健康类节目也鱼龙混杂，要有

选择性地观看。其次，记录日常“收支”。不少

20～45岁的人常常表现出周身不适、精力不集

中、失眠、疲劳、颈肩部僵直、手足发凉、胃部不

适、情绪不稳定等症状，这可能已经陷入了亚健

康状态。这些人有必要做个“健康日记”，包括有

哪些不适，何时开始与缓解，可能的诱因有哪

些，以及日常活动，比如有没有运动、吃了哪些

食物、压力和心情如何等。这有助于专业健康管

理人员或医生准确判断问题所在，有的放矢。使

用智能手机，配合健康软件做记录更方便。
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用药指南

【特别报道】 ∥．当心感冒药让血压“失控’’

∥ 昆山工厂爆炸伤者第二军医大学长海医院第一夜 ∥胃药有时能当“保镖”

【军中楷模】 男子健康课堂

—∥夏花绽放正当时 刀男人体内必需的“护法”元素

【盈耳之声】 刀秋季做好“三防”

／I． 十年磨利剑巾帼逞英豪 女子健康课堂

——衷心祝贺夏照帆教授当选中国工程院院士
∥经期是排毒黄金期

∥每次重大臧她第州槲阵 万主会蒙腑处
【军民鱼水】 乃‘丝裂霉素C联合角膜缘干细胞

．∥ 第二军医大学长海医院 移植在翼状胬肉切除术中的疗效观察

百余名专家赴基层和老区开展技术帮带送医送药活动

【姓军为兵】 _'～一一 一一
．工厂 官兵生命的“守护神” 测试

——第二军医大学长海医院提升卫勤保障能力纪实 纺你能处理心理压力吗

【军中卫讯】 刀从鞋子摆放形式看你的个性

．乃· 第二军医大学长海医院烧伤科
●

成功举办2014年全国博士生学术论坛 、’

．形健康快报

专家说病

∥汐癫痫的外科手术治疗

∥／ 都是垂体瘤惹的祸

健康自测

钐你的体内是否有湿气
∥：夕 舌像的暗示

慢病防治

∥罗红白黄蓝紫——五大眼病要重视

∥丁肠道也会患“中风”

抗癌之窗

∥万’ 肝癌治疗要打“组合拳”

∥7 年过40警惕口底癌

养生频道

∥：夕 10个养生黄金时间

健身

形正确健身ABCD

视界

彩1 0部直面抑郁经历的名人回忆录

旅游

∥盘点中国十大赏秋圣地

营养

。，万。听听食物的表达

。汐秋季三款润燥粥

血液与健康

。彤太原市第十二个固定献血屋

“太钢爱心献血屋”正式启用

，肜编读往来

名人与健康

．玎秦岚：每天留1个小时给身体
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((国家基本医疗保险和工伤保险目录》甲类品种

【国药准字H200201 35】

单硝酸异山梨酯氯化钠注射液
1口口n1I：己口nlg

高效防治心绞痛首选药物

冠心病急症治疗最佳选择

治疗慢性心力衰竭的必备良药

有效扩张血管，改善心肌供血

山西振东制药股份有限公司

地址：山西省长治县光明南路振东科技园

邮编：047100

电话：0355—8096088
传真：0355—8096055

网址：http：，^『I，ww．zdjt．com
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