
不少人都做过健康体检，然而，该如何正确对待健康体检，怎样的

体检才是全面、有效的呢？这就不是人人都清楚的了。大同瑞慈健康

体检中心总检专家丁元告诉大家，同样是健康体检，态度不同、流程不

同、专业程度不同，可能最后效果会完全不同。

大 同 瑞 慈 健 康 体 检 中 心 致 力
于让现代人更有生活品质和活力，
更健康、更长寿。让我们一起跟随
该 中 心 总 检 专 家 丁 元 教 授 走 进 大
同 瑞 慈 健 康 体 检 中 心 ，看 一 看“ 不
走 过 场 ”的 体 检 ，到 底 应 该 是 什 么
样子的。

总检专家手把手教你如何体检

做健康体检，有没有一个具有
丰富临床经验和诊断水平的“健康
导 师 ”非 常 重 要 。 该 中 心 的“ 健 康
导 师 ”、总 检 专 家 ，就 是 我 市“ 元 老
级”的教授丁元。

丁 元 曾 是 市 五 医 院 业 务 院

长 、五 医 院 内 科 主 任 医 师 ，从 医 53
年 ，擅 长 融 合 中 医 、西 医 在 健 康 预
防 和 疾 病 干 预 方 面 的 特 长 ，以 现
代 理 念 进 行 全 身 健 康 管 理 ，经 验
丰 富 。 他 对 工 作 要 求 严 苛 ，业 务
素 质 过 硬 ，而 他 的 工 作 ，更 是 涉 及
到 从 体 检 注 意 事 项 、个 性 化 菜 单
选 择 、检 验 结 果 评 估 、组 织 会 诊 等
方方面面。

丁 元 教 授 说 ，总 检 专 家 必 须
“ 把 好 关 ”：不 但 要 综 合 分 析 受 检
者 的 各 种 检 查 资 料 ，做 出 健 康 评
估 ，要 针 对 健 康 方 面 存 在 的 问 题 ，
提 出 相 应 的 防 治 建 议 和 健 康 保 健
措 施 ，还 要 严 格 审 查 健 康 体 检 报
告 ，对 专 科 问 题 或 疑 难 的 体 检 个

案 ，组 织 专 家 会 诊 ，明 确 体 检 诊
断 ，提 出 防 治 建 议 。

对 于 如 何 选 择 体 检 的“ 侧 重
项 目 ”，丁 元 给 出 了 忠 告 。 他 打
比 方 说 ，经 常 喝 酒 的 人 , 比 较 容
易 患 上 酒 精 性 肝 炎 、脂 肪 肝 或 痛
风 等 疾 病 , 要 侧 重 检 查 肝 肾 功
能 。 对 于 爱 吃 油 腻 食 物 的 人 ，在
选 择 体 检 项 目 时 要 侧 重 选 择 有
关 血 脂 情 况 和 血 液 黏 稠 度 的 检
查 项 目 。 不 同 年 龄 段 体 检 项 目
也 应 不 同 。 40 岁 以 后 体 检 时 ，就
要 侧 重 选 择 有 关 心 脑 血 管 疾 病
的 检 查 项 目 ，诸 如 心 电 图 、血 脂 、
血 糖 、心 脏 彩 超 、颈 动 脉 彩 超 、头
部 CT 等 。 40 岁 以 后 的 烟 民 , 每

半 年 应 做 一 次 胸 部 X 线 照 片 或
CT 检 查 。 此 外 ,每 年 一 次 的 胃 癌
筛 查 也 不 容 忽 视 。

体检要靠设备，也要“走心”

健 康 体 检 的 目 的 是 什 么 ？
就 是 为 了 及 早 发 现 身 体 隐 患 ，
防 患 于 未 然 。 如 果 只 是 摆 摆 样
子 ，走 走 过 场 ，单 纯 依 赖 各 种
仪 器 辅 助 检 查 ，往 往 会 遗 漏 重
要 体 征 ，最 终 导 致 的 是 健 康 体
检 结 果 的 偏 离 。 所 以 ，临 床 体
格 检 查 是 健 康 体 检 不 可 忽 视 的
步 骤 。

丁 元 教 授 说 ，如 何 避 免 体 检

“ 走 过 场 ”？ 大 同 瑞 慈 健 康 体 检
中 心 的 做 法 是 ，通 过 完 善 体 检
流 程 ，对 临 床 体 格 检 查 高 度 重
视 。 从 最 基 本 的 病 史 询 问 、体
格 检 查 做 起 ，仔 细 分 析 所 见 所
闻 ，配 合 化 验 分 析 报 告 ，去 伪
存 真 。

作 为 总 检 专 家 ，丁 元 教 授 说 ：
“ 一 定 要 专 家 体 检 。 专 家 亲 自 坐
阵 ，专 家 亲 自 接 待 、亲 自 望 闻 问
切 、亲 自 操 作 、亲 自 评 估 。“ 体 检 一
定 要 走 心 ！ 我 们 虽 然 有 一 整 套 西
门 子 高 精 度 设 备 ，但 绝 不 能 单 纯
依 赖 设 备 ，还 要 靠 专 家 丰 富 的 经
验 、严 格 规 范 的 操 作 、细 致 全 面 的
分析。”

众所周知，肝脏是人体的重要器
官之一。倘若肝脏受到了损伤，不仅

会影响正常的功能，还会使患者出现各
种不适症状，尤其是在肝癌发生时，患

者往往有肝区疼痛、发热、乏力等表现。专
家建议，预防肝癌要坚持做好以下三个方
面，才能使肝脏变得健康。

1.情绪稳定
想避免肝癌，尽量不要总出现负面的情

绪，否则便会导致身体的抵抗力下降，使疾
病更容易趁虚而入。

而反之，如果保持健康乐观的个人情
绪，便能使身体的免疫力增强，从而防止疾
病以及肝癌的发生。

2.早睡
导致肝脏出现问题的一个重要原因就

是长期熬夜，特别是在有基础肝脏疾病的情
况下，总是熬夜无异于雪上加霜。因此，提
醒有肝病的人群，远离肝癌的一个重要措施
就是坚持早睡，并且保证七到八小时的睡眠
时间。

3.补充营养
想要使肝脏功能正常，坚持补充营养是

至关重要的一个方面，平时不仅要多吃新鲜
的水果和蔬菜，还要摄入适量的牛奶、蛋类。

蔬果中富含维生素、微量元素以及膳食
纤维，多吃一些能提高人体的免疫力，而牛
奶和蛋类中蛋白质含量比较丰富，在摄入量
充足的情况下，便能维系肝脏健康。武珍珍

平时睡不醒，放假睡不着，
有同款吗？（二）
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健康体检 不走过场
—访大同瑞慈健康体检中心总检专家丁元（上）
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大同市第六人民医院

预防肝癌做好三个方面

人生最大的痛苦，莫过于我很累，但
是我——睡不着！而在假期失眠大军中，
这几类人群的失眠问题尤为突出。

1.年轻人 最新中国睡眠指数报告显
示，以 00 后、95 后和 90 后为代表的年轻
人睡眠问题越来越突出。69.3%的年轻人
表示深夜 11 点以后才睡，34.8%的年轻人
入睡困难，52.5%的年轻人经常晚上熬夜。

2.顶梁柱 白天的混沌往往是由于夜
晚 的 清 醒 造 成 的 。 为 什 么 会 清 醒 ？ 是 工
作 、 生 活 中 的 各 种 杂 事 让 失 眠 者 疲 惫 不
堪。“我是‘顶梁柱’，还真不好意思跟人
说自己‘压力山大’，忍一忍就过去了。”
只是，这样日复一日的“白天混沌”“夜
晚清醒”，对“顶梁柱”来说，失眠会越
来越严重。

3.老年人 终于盼到儿孙团聚的这一
天 ， 张 罗 了 一 桌 好 菜 ， 聊 天 、 搓 麻 好 开
心 ， 但 到 晚 上 反 而 怎 么 也 睡 不 着 了 呢 ？
随 着 年 龄 的 增 长 ， 60 岁 以 上 的 老 年 人 褪
黑 素 分 泌 减 少 ， 睡 眠 结 构 发 生 了 变 化 ，
失 眠 的 发 生 率 明 显 增 加 。 白 天 忙 活 得 晕
头转向，晚上老年人彻底清醒了。

4.工作时间不规律的人群 长期昼夜
颠倒工作的人群，例如医务工作者、24 小
时店铺值夜班人员等，昼夜作息时间不规
律，体内激素水平和睡眠结构容易发生紊
乱。

5.精神心理行为障碍人群 假期的到
来，为平时紧绷 的 心 弦 提 供 了 放 松 的 机
会 ， 怎 么 好 像 焦 虑 的 心 情 已 经 成 为 生 活
的 一 部 分 ， 挥 之 不 去 呢 ？ 资 料 显 示 ，
在 我 国 ， 焦 虑 症 的 年 患 病 率 为 5.0% ，
终 生 患 病 率 为 7.6% ， 总 患 病 人 数 将 近 1
亿 人 。 没 想 到 ， 睡 眠 还 暴 露 了 一 个 人 的
精 神 世 界 。

这几日，让 63 岁王大爷懊恼
的是，8 年来他尝试各种方法治
疗的肩痛毛病，竟然不是他认为
的肩周炎，而是肩袖撕裂，需要
进行手术治疗。在临床上，很多
像王大爷一样的患者，一旦遇到

“肩膀酸痛”“活动受限”的情况，
往往立刻会想到肩周炎，但实际
上很多患者的肩痛都是肩袖损
伤，而非肩周炎。

市五医院骨二科主治医师
王磊介绍说，肩袖损伤在肩关节
疾病中的发生率非常高。人体
的肩部肌肉主要有三角肌、冈上

肌、冈下肌、大圆肌、
小 圆 肌 、肩 胛 提 肌 等
肌肉组织。由于人体
的 肩 关 节 属 于 大 关

节，而且活动范围较大，所以肩
关 节 部 位 容 易 发 生 肌 肉 损 伤 。
如果患者的肩部过度活动，或者
长期着凉，就会导致肩袖损伤。
造成肩袖损伤主要有三方面原
因：首先是创伤。这是年轻人肩
袖损伤的主要原因。当患者跌
倒时，手外展着地或手持重物，
由肩关节突然外展上举或扭伤
而 引 起 的 。 其 次 是 血 供 不 足 。
这是引起肩袖组织退行性病变
的主要原因。最后是肩部慢性
撞击损伤。中老年患者的肩袖
组织因长期遭受肩峰下撞击、磨

损而发生退变，常发生在需要肩
关节极度外展的反复运动中，如
棒球、仰泳、蝶泳、举重、拍球运
动等。

肩袖损伤患者往往表现为
活动时肩关节疼痛僵硬，休息或
在夜间疼痛明显，与肩周炎的症
状相似，所以很多患者都会把它
当 做 肩 周 炎 来 治 ，结 果 疗 效 很
差，患者越治越痛。肩袖损伤的
治 疗 分 为 保 守 治 疗 和 手 术 治
疗。保守治疗时，肩袖损伤的肌
腱应得到充分的休息，并加强健
侧肩部肌肉的锻炼。患者应避
免做推压动作，而做牵拉活动，
局部可使用膏药等外用药物治
疗，疼痛较重的患者可口服药物
止疼。如果肩袖损伤较重或完

全撕裂，或经保守治疗 3～6 个月
效 果 不 好 ，就 需 手 术 治 疗 。 目
前，随着关节镜技术的发展，肩
袖损伤手术治疗大部分是在关
节镜下微创完成，效果也好。部
分巨大撕裂或条件较差的肩袖
损伤患者，可行小切口开放手术
修补损伤的肩袖。

王磊提醒说，还有很多疾病
都会导致肩部疼痛，比如肩周炎、
肩峰撞击综合征、肩部肌肉痉挛、
肩关节不稳、肩背部筋膜炎、心肌
梗死、颈椎病、胆囊炎、冠心病、肺
结核、肺癌转移、骨折、肩部肿瘤
及纵隔上下恶性肿瘤等等，都会
引起肩痛，因此需要专科医生对
患者加以鉴别，以免延误最佳治
疗时间。 锦秀

患患 HH型高血压需补充叶酸型高血压需补充叶酸

得了高血压，很多患者都知道要同时监测血脂、血糖，因为“三高”总是会“携

手”出现，共同威胁我们的健康。然而，除了血脂、血糖外，同型半胱氨酸的升高

也同样需要引起高血压患者的重视。有调查发现，我国高血压人群当中，如以血

浆同型半胱氨酸>10umol/L 为标准，有 75%的患者都伴有“高同型半胱氨酸血

症”。同型半胱氨酸升高是心脑血管病的独立危险因素，而高血压与高同型半胱

氨酸在导致心脑血管病发病风险升高方面，具有显著的协同作用。

肩痛或是肩袖损伤所致肩痛或是肩袖损伤所致

进入冬季后，
寒 风 一 吹 ，一 些
人 脸 上 很 容 易 出
现 泛 红 、紧 绷 刺
痛、灼热发烫、粗
糙 脱 屑 等 问 题 ，
如 果 出 现 上 述 皮
肤 问 题 ，说 明 是
敏 感 肌 肤 质 的 人
群 。 为 什 么 有 些
人 的 皮 肤 容 易 出
现 这 种 情 况 呢 ？
皮肤科专家表示，很可能是皮肤屏障受到
了破坏，导致天气变化就会引起皮肤敏感，
此 时 要 多 保 湿 ，少 用 化 妆 品 ，尽 量 给 皮 肤

“减负”。专家建议，可以从几个方面来修
复。

1.温和清洁、舒缓保湿
敏感肌非常脆弱，所以护肤时尽量以

温和为主。敏感肌人群由于皮肤浅薄，角
质层不能保持足够的水分，她们比一般人
更容易敏锐地感到皮肤缺水、干燥。所以，
敏感肌者要注意长期使用保湿护肤品，以
保护皮肤的屏障功能。

2.严格防晒、护肤简单化
紫外线的照射也可破坏皮肤屏障而引

发各种皮肤问题，因此在户外活动时，尤其
是在紫外线比较强的时间段，应严格做好
防晒，以降低紫外线对肌肤的伤害。

对于一些中重度敏感肌者，在护肤时
要注意简单化，给肌肤最基本的清洁、保湿
等保养即可，慎用 BB 霜、隔离霜，尽量避免
各种彩妆，给肌肤“减减负”。

3.规律作息，放松心情
平时要注意规律作息，保证充足的睡

眠，避免熬夜，清淡饮食，忌烟酒、咖啡或过
冷、过热饮食，避免进食太多辛辣刺激的食
物。同时，注意放松心情，避免紧张、焦虑
或情绪激动等。 武珍珍

老 王 拿 着 医 生 给 的 处 方 百 思
不得其解：“ 叶 酸 ？ 这 不 是 孕 妇 吃
的 吗 ？ 我 一 个 高 血 压 患 者 为 啥 要
吃 叶 酸 ？ 医 生 ，你 是 不 是 给 我 开
错了？”

医 生 告 诉 老 王 ，经 检 查 ，老 王
患 的 是 H 型 高 血 压 ，这 种 高 血 压 需
要 服 用 叶 酸 辅 助 治 疗 。 老 王 更 糊
涂 了 ：“ 高 血 压 还 有 H 型 ？ 为 啥 这
种高血压就要补叶酸？”

H型高血压患者
血管疾病风险显著升高

大 同 新 建 康 医 院 心 内 科 副 主
任 张 麟 介 绍 ，若 高 血 压 患 者 ，同 时
合 并 同 型 半 胱 氨 酸 升 高 ，就 称 为

“H 型 高 血 压 ”。 同 型 半 胱 氨 酸 是
人 体 必 需 的 蛋 氨 酸 在 代 谢 过 程 中

的 中 间 产 物 ，正 常 情 况 下 它 会 在 叶
酸 和 B 族 维 生 素 的 帮 助 下 被 人 体
代 谢 掉 。 但 如 果 叶 酸 摄 入 不 足 ，可
能 造 成 人 体 内 同 型 半 胱 氨 酸 含 量
升高。

我 国 约 75% 的 成 年 高 血 压 患
者 伴 有 血 浆 同 型 半 胱 氨 酸 水 平 升
高 ，即 血 浆 同 型 半 胱 氨 酸 大 于
10μmol/L。 高 水 平 同 型 半 胱 氨 酸
是 诱 发 心 脑 血 管 疾 病 尤 其 是 脑 卒
中 的 重 要 危 险 因 素 ，H 型 高 血 压 患
者 的 血 管 疾 病 发 病 风 险 更 是 显 著
高于常人。

叶酸不足与饮食习惯有关

张麟指出，除遗传因素外，饮食
习惯是造成人体叶酸摄入不足的重
要原因。如中国人吃蔬菜习惯煎炒

烹 炸 ，较 少 生 食 ，这 会 破 坏 蔬 菜 中
的 叶 酸 ，导 致 人 体 摄 入 叶 酸 缺 乏 ，
进 而 引 起 同 型 半 胱 氨 酸 水 平 升
高 。 这 也 是 我 国 H 型 高 血 压 人 数
较多的原因。

日 常 生 活 中 可 以 食 补 叶 酸 ，推
荐 食 用 以 下 这 些 叶 酸 含 量 高 的 食
物：

水果 橘 子 、草 莓 、樱 桃 、香 蕉 、
柠 檬 、桃 子 、杏 、杨 梅 、海 棠 、酸 枣 、
山楂、石榴、葡萄、猕猴桃、梨、苹果
等。

蔬菜 菠 菜 、小 白 菜 、胡 萝 卜 、
花 椰 菜 、豆 荚 、西 红 柿 、南 瓜 、蘑
菇 等。

坚果豆类 黄豆、豆制品、核桃、
腰果、栗子、杏仁、松子等。

肉蛋类 猪 肝 、牛 肉 、羊 肉 、鸡
肉、蛋黄等。

谷物 全麦面粉、大麦、米糠、糙
米等。

补充叶酸片剂注意别过量

张麟 说 ，在 烹 调 过 程 中 ，食 物
中 的 叶 酸 很 容 易 失 活 ，因 此 ，H 型
高 血 压 患 者 也 可 以 通 过 服 用 叶 酸
制 剂 来 补 充 叶 酸 。 他 建 议 ，患 者
在 专 业 医 生 的 指 导 下 ，每 天 服 用
一 定 剂 量 的 叶 酸 和 B 族维生素，并
长 期 服 用 。 需 要 注 意 的 是 ，补 充
叶 酸 并 非 多 多 益 善 ，长
期 过 量 服 用 叶 酸 制 剂
可 能 会 出
现 失 眠 、
腹 泻 等 问
题 。 至 于
叶 酸 制 剂

的 种 类 ，可 以 选 择 孕 妇 吃 的 叶 酸
片 ，即 围孕期用于预防胎儿先天性
神经管 畸 形 的 叶 酸 片 ，一 般 规 格 为
每 片 0.4mg，这 种 叶 酸 制 剂 比 较 适
合 H 型 高 血 压 患 者 服 用 。

此 外 ，如 果 检 查 发 现 同 型 半
胱 氨 酸 的 血 浆 含 量 正 常 ，
那 么 补 充 叶 酸 并 不 会 有
治 疗 和 预 防 效 果 ，因
此 不 建 议 此 时 补 充
叶 酸 。


