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前言

随着社会进步的日新月异，各个行业的竞争也越发明显。
天长日久，人们的工作、生活压力越来越大，身体的健康状况也越来越不容乐观。
健康是人们最关心的一个词，体检则是人们挂在嘴边最频繁的一个词。
对于体检，有些人说一年定期做一次就OK了。
可是，你能够保证在这一年、十二个月、三百六十五天里，身体不出现异常状况吗？
或许有人该发出疑问了：难道要天天往医院跑吗？
当然不是。
再说了，现代人的生活节奏这么紧张，平常忙得几乎连休息的时间都没有，哪有那么多时间往医院跑
。
就算是有时间去医院，但面对一道又一道的程序，实在是太麻烦了。
不做体检，健康面临威胁，去医院做体检又实在太麻烦，这就使我们陷入了左右两难的境地，真的就
没有一个两全其美的办法吗？
有！
我们可以在家做体检。
这样一来，既不用担心我们的健康受到威胁，又不用去面对医院里那些麻烦的程序，何乐而不为呢？
面对这样一个建议，可能会有朋友提出诸多疑问：在家做体检，准确吗？
具体怎么检查？
怎样才能及时发现疾病？
为了解答朋友们所提出的疑问，也为了让更多的朋友在家能够做出准确的检查，我们特编写了《在家
做体检：给自己的体检报告单》一书。
本书中涉及了很多家庭体检的基本方法，多种症状自我检测的方法，不同人群所表现疾病的自测方法
，维生素及微量元素的自测方法，生活习惯的自我检测，以及心理方面的自我检查。
对于每一个项目的检测，除了有自测的方法，还包括了很多的内容和小常识。
以体温为例，有：体温的正常指标；体温的自测方法；体温异常的信号和日常保健等，最后还附有医
生忠告，提醒朋友们对某些现象要提高警惕。
除此之外，在图书最后的部分还有一个附录，其主要目的就是让朋友们更多地了解体检和体检有关的
内容，提醒大家在进行体检的时候要注意些什么问题等。
在家做体检，能够随时掌握自己的健康状况，提前发现疾病征兆，及时进行治疗，这样就会更多地避
免损害健康、失去生命的危害。
为了自身的健康，为了不让疾病缠身，请学会在家做体检。
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内容概要

　　体重、血压的升高，视力、听力的下降，以及味觉、嗅觉的异常，这些都可能预示着某些疾病的
发生。
如果对于这种情况置之不理，那么这些疾病很可能就会肆无忌惮地侵犯我们的身体，威胁我们的健康
。
因此，我们要密切注意身体各项常规指标的情况，以防疾病的发生。
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：不高不低才健康／217五、眼疾自检：雾里看花，万万不可／221六、心脑血管自检：心“痛”了?小
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章节摘录

1.体重与身高自测在测量体重时，最好使用经过校正的杠杆型体重秤。
被测量者应空腹，不穿鞋，只穿轻薄的衣服，全身放松地站在秤上。
测量者读取杠杆秤上的游标位置，读数应精确至10克。
体重要考虑到与身高的平衡，所以测量体重的同时也应测量身高。
测量身高时，量尺（最小刻度为1毫米）应与地面垂直，固定或贴在墙上。
被测量者直立，两脚后跟并拢靠近量尺，并将两肩及臀部也贴近量尺。
测量人员用一根直角尺放在被测量者的头顶，使直角的两个边一边靠近量尺，一边接近被测量者的头
皮，然后读取量尺上的读数，精确至1毫米。
2.从腰臀比值测肥胖度世界卫生组织用人的腰臀比值来衡量其是否肥胖，具体方法是：让被测试者放
松站立，然后测量其腰围的数值和臀围的数值，再用腰围的数值除以臀围的数值，得出的结果即是腰
臀比值。
男性的正常腰臀比值应小于0.8，女性的正常腰臀比值应小于0.7。
若男性的腰臀比值大于0.9，女性的腰臀比值大于0.85，则说明这个人已有肥胖症。
如果你以上5项测试的结果都正常，说明你是个健康的人；如果你有1～3项不合格，那就说明你已经处
于亚健康状态，该注意身体了；如果你有4项或5项都不合格，那你就什么也别说了，应立即加强身体
锻炼。
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编辑推荐

《在家做体检:给自己的体验报告单》：保健要诀我的身体我做主量身合理补营养生活习惯最重要提高
警觉勤自检人体所表现出来的很多症状都可能是某些疾病所发出的信号，我们有必要对自己的身体进
行扫描，从而有效地保证身体的健康。
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