
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一

13 编辑：李文彬 排版：李 凡 校对：潘 顺

2020年8月25日 星期二

积极预防管理 保障身体健康
——柳州体检技术现状一探

确实，想要身体健康，先
要学会管理健康。

现在人们都普遍关注健
康，但却不知道如何管理。其
实，要管理健康，就先要了解
身体状况，这就是体检。覃正
学介绍，体检并不是为了简单
地查出有什么疾病，而是为了
科学地了解自己身体的健康状
况，在早期发现疾病隐患后，
在专业医生的指导下，根据体
检发现的问题，针对性地改善

生活方式，改掉不良习惯，促
进健康。

正因为这样，现在体检的
理念已悄然改变。过去每逢单
位组织体检，常常是不管老中
青、不管既往病史，年年检的
都是血、尿、B 超等老几样。
如果想做点其他检查，又看不
懂名目繁多的体检项目，不知
道自己究竟应该做哪一种。但
现在就不用担心了，体检前医
院就已为各单位制定好个性化
的体检方案。由于每个人的年
龄、健康状况都不同，健康体
检方案必然要因人而异。一般
都是在基础体检项目之外，不
同群体又有不同的检查项目，
有针对性地进行检查，以发挥
体检的真正意义。如已婚女士
群体，易受妇科疾病的困扰，
需及时检查，早查早治；45岁
以上男士人群，一般都是各行
各业的骨干，由于社会竞争压
力大、工作节奏快、精神过度
紧张，体力活动少，处于亚健
康状态，是心脑血管疾病和肿
瘤提前发病的年龄段，就要增
加这方面的检查项目……

覃正学认为，要实现科学
的健康管理，健康人群至少每

年要参加一次体检，如发现有
轻度异常指标应在半年之内做
单项重点跟踪检查一次。他说
健康体检犹如汽车的定期保
养，到了一定的公里数就要全
面检查和维护，这样才能保持
良好的工作状态，如果等到出
现故障再修理就为时已晚。

体检的理念在进步，体检
的技术也在不断进步。

如广西科技大学第一附属
医院的健康管理科，就拥有德
国西门子1.5T核磁共振、英国
医科达全数字化直线加速器、
美国GE16排全身螺旋CT、美
国GE 数字化X光机及全数字
化乳腺机、全兼容全数字化血
管造影系统等一大批具有国际
先进水平的体检设备。和广西
科技大学第一附属医院一样，
我市各大公立医院都凭借先进
的设备、先进的技术，承接大
学、中学、小学的新生入学体
检及高考体检，以及公务员体
检、普通入职体检、健康证体
检、单位的定期体检等等。

在柳州，现在民营体检机
构也在日常健康管理中发挥着
越来越重要的作用。全国知名
的健康体检机构——美年大健
康于多年前就在柳州设立了体
检中心。民营体检机构的到
来，除了带来全新的体检理念
之外，在一些领域也带来了更
加先进的体检设备和技术。如
在美年大健康进行直肠癌的早
期筛查，已经不需要插管，而
是直接抽一管血来化验就可以
检查出来。胃部的检查也是如
此，传统也是插管检查，但这

里只需一颗胶囊，人们只需像
吃药一样吞下胶囊，然后躺下
15分钟，就可以做完胃部的全
面检查。而且胶囊是一次性使
用，检查完正常代谢排出，无
损健康。

除了美年大健康，依托广
西医科大学技术支持的广医大
柳州体检中心等民营体检机
构，也布局柳州。他们除了开
展常规的单位体检之外，还依
托先进的技术和理念，给人们
以更加丰富的健康管理体验。

（韦健 文/图）

进入夏季，许多市民逐渐养成了晚
睡早起的作息习惯，尤其是以“90后”

“95后”“00后”为代表的年轻群体，
他们为了弥补白天减少的娱乐时间，经
常在零点过后一边拿着手机点外卖一边
熬夜追剧，每天重复进行着“报复性熬
夜”。

市民赵小姐今年26岁，平日里喜欢
看综艺节目的她，每到深夜趁着父母睡
着后，便会偷偷点上一份外卖在房间里

“自娱自乐”。“白天忙着工作，晚上好
不容易有一点休息时间，不用来做自己
喜欢的事情就真的太浪费了。而且我自
己属于浅睡眠体质，只要稍微有点动
静，或者入睡环境不佳，很容易把我吵
醒。”赵小姐表示，自己熬夜已经成为
习惯，夜里经常会饿，为了更加过瘾地
看综艺节目，她频频在外卖平台上下
单，通过大快朵颐的方式让夜生活更

“精彩”。一个月后，赵小姐发现自己的
身体出现了异样，先是在短期内体重暴
涨，然后自己的脱发问题变得越来越严
重，吃饭常常会反胃，白天工作力不从
心，晚上入睡精神抖擞，生活仿佛进入
了一个死循环。

“随着城市生活节奏越来越快，现
在的年轻人对熬夜早就习以为常，由于
不规律的作息和饮食习惯导致身体出现
亚健康的情况，在年轻群体中并不少
见。”广西科技大学第一附属医院中医
科中医副主任医师黄骥说，夏季建议晚

睡早起为宜，并不代表就是让人熬夜，
而是睡眠时间适当晚些，日常起居进行
一定程度的调整。黄医生还指出，夜里
是人体内许多器官进行代谢的时间，此
时吃重油重辣的食物，除了会增加人体
饱腹感影响正常睡眠外，还会使胃肠道
超负荷工作，长期如此很容易衍生各种
慢性疾病。

那么，处暑过后普通市民又该如何
摆脱“夏季后遗症”，重新找回健康身
体呢？您不妨先从日常饮食入手。

众所周知，人体需要的营养素有7
种，蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生
素、矿物质、水分和膳食纤维，每一种
营养素都是身体所必需的，不能互相替
代，并且很多营养素是无法通过自身合
成来满足生命所需，必须从外界摄入。

许多市民经常容易上火，出现舌

干、眼干、皮肤起皮、毛发枯燥等问
题，这些都是身体向您发出的预警信
号，提醒您需要及时补充水分、少食油
腻辛辣的食物。柳州德龙中医馆的黄文
龙医生建议：“天气干燥，人的肺部更
容易阴虚。市民可以多吃润肺生津的食
物，但切记一些生冷的食物和饮品最好
不要多吃，日常生活中可以使用白开水
取代奶茶消暑解渴，一碗红枣莲子羹或
者一碗海带绿豆汤便是不错的午后甜
品，红枣不仅可以提高气血含量，养血
安神，还能够强健脾胃，养肝排毒。”

此外，处暑过后，市民的食欲慢慢
恢复，此时可以适当补充一些高蛋白质
的肉类。黄文龙说：“相比猪肉而言，
一些家禽类和鱼蛋类是不错的选择，烹
饪方法尽量以蒸煮为宜，多吃酸少吃
辣，配以胡萝卜、冬瓜、南瓜、藕、百
合、山药、平菇等蔬菜，能达到更好的
养生效果。”

（李斌）

（（资料图片资料图片））

“身体再好，也要定期
进行检查，这是保障身体健
康的重要一环。”日前，广
西科技大学第一附属医院健
康管理科科长覃正学接受采
访时说，许多疾病发作前，
人们并没有感觉，到发作时
已很难再治疗。而如果通过
体检提前发现，就能在早期
展开治疗，还有治愈的可
能。因此，现在人们越来越
意识到，保障健康，先要学
会管理健康。

从均衡膳食开始
摆脱身体亚健康

荤素搭配保证营养
应季食品不妨多食

熬夜遇上暴饮暴食
身体频发预警信号

广医大柳州体检中心的医务人员在为环卫工人免费体检广医大柳州体检中心的医务人员在为环卫工人免费体检
个性化体检成常态

体检技术日益先进

处暑过后，高温天气有所缓解，早晨与傍晚能明显感受到凉意渐起。经历了炎炎夏日，
许多市民都出现不同程度的亚健康体态：饮食不规律、工作易疲劳、肠胃功能失调、夜间失
眠严重、情绪低落焦虑……这些问题都在困扰着我们的正常生活。想要摆脱身体亚健康，除
了积极参加各种户外运动调整身体状态外，健康的膳食结构也能起到一定的作用。

（（资料图片资料图片））


