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有关健康体检与亚健康的探讨 

张  丽 
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【摘  要】如今在 21 世纪，随着国家发展规划越来越清晰、人民体制改革越来越完善的同时，百姓对生活的幸福指数、水平要求不断提高。随着

医学不断发展进步、医疗水平不断提高，我国人口的平均寿命不断增长，百姓的养生、保养意识不断觉醒，越来越多的人关注于自身健康。延长寿命这

个亘古不变的话题如今被更多人向往与追求。近几年不少事业单位已将员工定期体检列入日事日程，针对在调查中发现的健康体检中的不同程度的亚健

康问题探讨如下。 
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一、引言 
生活水平不断提高人们对于生活质量的追求也随之提高，生活压力

和工作压力不断加大，亚健康人群的数量也不断升高。当代人群更要定

期体检，了解亚健康状态知识。体检是最好的了解监控机体是否病变、

是否出现疾病预警的重要手段，尤其是机体已经亚健康的人群更要注重

身体变化，进行定期体检，了解自身健康情况。 

及时已经亚健康的人群也不必过于担心，亚健康并不等于患病，只

是疾病前的机体预警，积极改善不良习惯，做好自我保护与自我调控就

能抑制疾病发生发展。 

二、什么是亚健康 
亚健康即指非病非健康状态，是机体介于健康与患病中间的生理功

能低下的特殊状态，其实际指没有病但不健康，是人体无器质性病变的

某些机体功能改变，是人体处于健康与疾病中间的过渡态，其症状多样

不固定。 

亚健康是个大概念，其中包含许多种状态。轻微的亚健康状态称为

“轻度身心失调”，常表现为疲劳、失眠、没胃口，情绪不稳定等，易恢

复，通过自身调节修养就能恢复健康状态，且恢复后与常人并无不同，

此状态在人群中约占百分之二十五。【1】 

轻微的亚健康如果不能得到调整与改善，就会进入“潜临床”状态，

产生的临床表现为某些疾病的前体轻微倾向，病因开始在机体中潜伏，

此状态在中老年人群中为高发状态，其表现错综复杂，并没有统一的认

定标准，可能为慢性病的出现及持续无法缓解的身心失调，基本持续两

个月以上，且会出现精力不支、慢性病严重的现象。此状态在人群中占

比高达百分之三十以上，是亚健康最常见的疾病阶段，这类人群大多出

现活力减退、反应力下降、并且存在接近临近水平的高血脂、高血糖、

高血压和免疫功能下降。 

此外有大概百分之十的人亚健康状态介于潜临床与疾病之间，该状

态表现十分明显成为“前临床”状态，指机体已经产生明显病变但症状

轻微依旧不能够确定为疾病的状态。往往在此状态的人群同样不能警醒

检查身体求助医生，严格意义上来说，“前临床”状态并不能被称之为亚

健康状态的一种，而是一种有病的不健康状态，但是不能判定为确诊疾

病，所以，不少研究者认为亚健康状态患者占比有百分之六十。 

国内外研究统一发现，现如今真正健康的人不过占世界人群总数的

百分之十五，而认定为患有疾病的人数、处于不健康人群的数量同样也

占百分之十五，而中间的百分之七十左右的人群，均处于亚健康状态。 

三、亚健康的危害 
1、亚健康特征 

（1）机体衰老 

机体衰老使亚健康状态更加明显清晰，在生理机能、器官功能方面

会出现慢性病现象，机能退化，细胞衰老，导致亚健康状态更强烈。 

（2）持续疲劳 

身体及心理的疲劳都是人体处于亚健康状态的生物显现。患者会感

到乏力困倦，情绪低落，对什么都提不起兴趣，从而更加重机体亚健康

现象，因为没有积极的推动态度所以亚健康状态会更加严重。 

（3）失眠多梦 

亚健康的成因复杂且表现多样，但长期熬夜、昼夜颠倒、生活不规

律一定会导致亚健康状态，长期失眠多梦会对精神状态产生严重影响，

而且中医中提倡睡觉补气血补元气的观念，失眠同样会导致免疫力及抵

抗力下降，让细菌病毒趁虚而入。 

（4）头痛 

头痛的基质有很多，如缺氧紧张等。亚健康患者不经常进行体育锻

炼头部血管血液循环有时不流畅导致头部缺氧，或者亚健康人群生活压

力大，神经紧绷，时常紧张压力大，从而导致神经性头痛，此类痛感与

疾病无关，当压力变小紧张得以缓解的时候，头痛症状也会随之得到有

力改善。 

（5）贫血 

有可能亚健康人群受环境等因素影响，红血球减少产生供氧不足的

情况。 

（6）肥胖 

肥胖经常由慢性病导致，是许多严重疾病的前兆，其能够引发高血

压、高血脂等慢性病，抑制肥胖发生在一定程度上减少疾病发生。 

2、亚健康危害 

疲劳在亚健康的状态特征判定中占有很大一部分比例，虽然疲劳不

能像其他疾病一样，如癌症、脑出血、心脏病等，直接导致人类死亡，

但是它是能够间接导致死亡及意外的隐形杀手，应该被高度重视。各种

慢性疾病带来的疼痛、机体免疫力下降等情况，增加感染疾病的风险。

据研究表明，亚健康人群淋巴细胞凋亡率较正常人相比有显著提高，其

造成的免疫力降低，机体抵抗力减退，能够引起多发的、反复的病毒感

染。 

人体中各种不适症状及心理疾病情绪不稳定，都会在生产生活中造

成不同程度的严重影响，其长期潜在的损害人体健康，使机体的疾病最

终诞生，甚至有潜在意外猝死的危险。近几年“过劳死”的新闻不断增

多，更呼吁人们注重健康发展。 

四、导致亚健康的主要因素 
1、机体因素 

从健康体检的年龄结构来看，大多处于中年期。【2】人到中年经历的正

是人生中最重要的阶段。生活中上有老人要照顾，下有小孩要教养，工

作中工作压力不断增大。中年人的体能与生理功能、器官健康方面逐渐

衰退下降，伴随着工作生活的巨大压力，身体与心理更容易出现亚健康

状态。同时中年人更容易在忙起来之后忘记或忽视身体健康，一些常见

病的预警往往被不当回事，而且容易凭借自身经验判断身体状态，在没

有严重症状出现时并不会主动求医，以至于积劳成疾，小病拖成大病，

导致亚健康状态。 

2、社会因素及环境因素 

随着工业发展、资源过度开发，土地逐渐贫瘠化，生物圈的平衡逐

渐打破，生物与环境的综合体系失衡。电磁污染及化学物质、放射物质

的危害，导致 DNA 及 RNA 碱基序列改变，免疫功能紊乱，细胞癌变概

率增加，过敏性神经系统损伤，基因缺陷等问题发生频率大幅提高。 
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当代社会恶性内卷严重，大多数人紧张焦虑情绪明显且得不到合适

的释放。市场工作竞争激烈，增强情绪波动，冲突、抑郁等患者数量急

剧增加。古人云：“万事劳其行百忧撼其心”，长时间处于紧张有压力的

状态下，导致人们心理失衡，精力体力都会透支，身体主要器官都在工

作中，处于入不敷出的状态，负荷量大，容易产生问题。 

3、体育锻炼不足 

中年人坐办公室的时间过长，尤其是文职人员或 HR，一天中极少运

动，而且生活工作压力使人们忽视运动锻炼。加班加点的工作导致机体

及精神压力与日俱增，身体和神经都得不到休息，极易造成身体素质下

降，增加染病概率。体育锻炼会分泌大量多巴胺促使精神放松，同时能

够提高免疫力，强身健体，扼杀亚健康根源。 

4、不良的生活习惯 

不良饮食行为，暴饮暴食或节食，导致营养摄入的不均衡，偏食挑

食，导致某种营养成分、微量元素缺乏，从而引发疾病，或是营养过剩，

机体不能全部吸收，高热量、高脂肪、高钠盐摄入，导致高血脂、高血

压、冠心病等常见疾病。若不加以关注，任由其发展，则小病变大病，

会导致更加严重的疾病。 

当代医学研究结果表明，不良的生活习惯和心态不健康都会导致机

体的亚健康状态，熬夜、酗酒、吸烟等不良生活方式，可能导致肥胖、

糖尿病、冠心病，支气管肺炎等不容忽视的亚健康疾病问题。 

五、亚健康的防治措施 
1、自我保健 

充分利用当代人们的养生保健意识的觉醒，大力通过各个平台，各

种媒体，传播健康知识，积极普及进行健康教育，提高人们生活质量，

以及对亚健康状态的认识和了解。提高自觉对不良生活习惯的控制，改

善民生问题。采取不同的传播方式和传媒手段，宣传亚健康状态警惕管

理的重要性，各医院可配合呼吁各单位，定期体检并进行体检报告统计

分析，积极配合，写出预警报告，增强人们对亚健康状态的防范意识。 

实施自我检测，对亚健康状态人群的预防管理，实施自我检测是疾

病预防预报的一项重要措施【3】。自我监测是及时发现疾病早期征兆，及

时预警，早发现早治疗，不拖延。在生活中善待压力，缓解压力，转移

压力，尽力调整生活规律，做到劳逸结合。 

据调查结果表明，全世界真正健康的人只占百分之五，有病的人占

百分之二十，剩下大概百分之七十五的人都处于亚健康状态。如果能够

做好自我保护、自我保健，加强体育锻炼，养成良好的生活习惯，就有

可能重新恢复健康。 

2、定期检查 

世界卫生组织报告：人类三分之一的疾病通过预防保健是可以避免

的，三分之一的疾病通过早发现是可以得到有效控制的，还有三分之一

疾病通过信息的有效沟通能够提高治疗效果。【4】健康对每个人类来说至关

重要，体检是对人体健康的检测，及时发现病灶，及时治疗疾病对于亚

健康的状态也是很重要的，从常规检查中找到变量，并深究其出现的时

间与原因，找到根治的办法与解决方案，维持机体秩序平衡稳定。定期

体检不是看病胜似看病，将疾病发生的可能扼杀在摇篮中。 

医院卫生所可以开展健康咨询，使亚健康状态普及，督促有症状的

患者定期检查，针对不同亚健康状态的患者，开辟不同就诊通道，加强

医护与患者间联系，更好的防治疾病。 

县级以上医院可以在各单位组织的健康检测中，开展群体亚健康状态

调查，对不同单位、性别、年龄职工进行体检报告研究分析，针对其易患

疾病采取积极预防措施。医院还可以呼吁单位建立员工健康档案，将每次

的体检报告放入健康档案中，动态总结机体变化分析，方便调取查询。 

3、中药针灸 

对于一些症状较轻的亚健康患者，可以尝试采用中医理疗的方式，

缓解消除亚健康症状。中医中药性情温和，适合亚健康状态人群调节机

体平衡，增强免疫力，降低患病风险。一些降火平气的药物可以调节情

绪压力，保持情绪稳定，对于心理及情绪亚健康患者同样能够起到保健

作用。 

4、人文关怀 

有实践表明，适宜的人文关怀能够帮助亚健康人群病理发展趋向更

好的方向，亚健康状态的患者在更好的更高的人文关怀下，表现出更积

极更迅速的恢复平衡态度，提高医护人员相关护理基础水平，对亚健康

患者提供积极的人性化的人文关怀干预，提高临床效率，增强改善医患

关系。 

六、心理亚健康 
1、心理亚健康与情绪亚健康 

在注意身体亚健康的同时，我们也需要注意心理和情感上的亚健康，

心理与情感的亚健康问题在现在的社会存在的越来越普遍，并且已经发

展成一个严重的现实问题。心理亚健康最常见的是焦虑失眠，担心担忧，

恐慌，不能集中注意力，情绪激动，健忘，过度在乎别人对自己的评价，

而情感亚健康的表现型主要有富余型、缺乏型、超前型、滞后型、游离

型、固执型、愚蠢型、索要型、恐惧型九种。 

在心理情感方面，焦虑抑郁的患者近年来数量急剧增多，越来越多

的人给自己施加太大压力，导致压力过大，精神紧张，并且长时间紧绷

得不到舒缓，导致抑郁的发生。尤其心脏病人与脑血管病人，更能通过

心脑血管反应焦虑和抑郁的情绪。 

2、心理情绪亚健康如何治疗 

俗话说，心病心药医，外用药物在心理疾病的治疗中没有很好的疗

效，并且一些患者反对接受药物治疗。 

对心理情感亚健康说不，第一需要合理宣泄情绪，以合理的方式表达

释放情绪，可以减轻心理压力，稳定精神状态。不合理的宣泄情绪会波及

身边人，而且会使心理亚健康更严重，导致个体失控，构成心理疾病。 

宣泄情绪可以找人倾诉，老师、朋友、心理医生，他们可以给予你

安慰和鼓励，可以开导你、给你指引方向，在你倾诉的过程中，你心中

的负能量就会被分走一部分，还可以去做运动，人体在运动时会分泌大

量多巴胺，多巴胺的生产会带给人快乐，心情也会随之开朗起来。在宣

泄情绪的实惠也可以选择哭泣，哭泣能够释放体内紧张焦虑的情绪，平

缓人体系统植物神经，有效减少和避免了疾病的发生和发展。研究表明

人在流泪后情绪强度会减低百分之四十以上。 

第二，放松调节，转移注意力，找自己喜欢的事情做，或者培养一

个兴趣爱好，将紧张焦虑的情绪转移出去，放松身心，调节情绪。无论

是肌肉放松还是身体放松都会有同样的结果，可以试试瑜伽、冥想等方

式放松身心。 

第三，心理暗示，在医学中有安慰剂效应，强大的心理暗示也会帮

助心理情绪亚健康的患者从悲伤的情绪中走出来，通过语言暗示、自我

激励等方法都会给自己强大的心理暗示，从而产生安慰剂效应，缓解消

散消极情绪。 

七、总结与展望 
对亚健康状态患者的干预还可以从社会，行为，生活习惯等方面进

行干预，可以采取有效有力的健康教育，大力普及卫生知识，带动人们

崇尚文明卫生的生活环境，改正不良习惯，改变恢复多样性的自然环境，

美化生活环境，陶冶情操，从根本上提高人民生活水平和生活质量，解

除各个方面的亚健康对人体，以至于社会的威胁。 

亚健康的危害对于正常人来说是非常严重的，要积极预防配合治疗，

政府相关部门，医院相关部门也需要积极检测及干预，防治亚健康状态

常态化。 
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