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你健康吗
10个健康小测试
在家就能自测健康问题

骨质疏松：
体重年龄算风险

北京友谊医院骨科中心
主任医师费琦、杨雍表示，随
年龄增大，身体机能逐渐退
化，与骨骼相关的各类激素水
平下降，容易发生骨质疏松，
不妨通过年龄、体重来估计
风险。

测试方式
计算OSTA指数，即（体

重公斤数－年龄）×0.2，大于-
1代表较低风险；-1至-4之
间，表示骨质疏松症为中风
险；小于等于-1提示中高风
险，建议做进一步骨密度测量
等（绝经后人群适用）。在无
骨密度测定情况下，高风险可
考虑抗骨质疏松治疗。

建议：进入老年阶段后，
老人们应关注无缘由的腰背
部疼痛，身高逐渐变矮，驼背
愈发严重，翻身、起坐及行走
困难等情况，主动自我评估骨
质疏松，及时就医干预，以免
进一步发生骨折、跌倒等损害
健康。

肌肉减少：
环绕小腿最粗处

山西省中西医结合医院
老年病二科主任苏荣叶介绍，
肌肉减少会增加老年人跌倒、
失能等风险，对健康危害大，
但常常被忽略，需要增强自我
识别的能力。

测试方式
用非弹性皮尺测量小腿

最粗处，若男性小于34厘米、
女性小于33厘米，提示肌少症
可能。也可用双手食指、拇指
环绕小腿最粗的地方，即“指
环测试”，如果小腿围与指环
之间有空隙，提示有肌少症
风险。

建议：肌肉减少不一定是
瘦，也可能表现为内脏脂肪蓄
积。若胳膊没劲、走不动、反
复跌倒，要高度重视肌肉减
少，营养加运动是最重要的改
善方法，均衡补充优质蛋白
质，选择“坐位抬腿”、拉弹力
带等抗阻运动。

心肺下肢功能：
连续走楼梯层数

江西省中医院主任中医
师梁启军表示，对于老年人来
说，心肺及下肢功能与健康密
切相关，45岁以后不妨用走楼
梯的方式测评。

测试方式
不能走完一层：勉强走后

有胸闷（肺功能严重下降）、胸
痛或心慌（心功能严重下降）、
下肢疼痛（下肢功能严重衰
退）。

连续3层：走后需停下休
息，但无前述不适，提示功能
较差，或单纯衰老；若有相应
不适，可能功能下降较严重。

连续6层：走后需停下休
息，但没有相应不适，表示功
能比较正常。

连续8至9层：无相关不
适，即功能良好。

建议：感觉身体良好，但不
能一口气走完6层楼梯的老人
就医检查心、肺及下肢功能。

双腿长短：
看看三个水平线

广东省中医院骨科医生
罗俊华、林定坤提示，长期不
良坐姿可致骨盆倾斜、脊柱侧
弯等，不仅伤害脊柱，还可能
长短腿，站立稍久腰酸痛。

测试方式
脚底水平线：平躺后，检

查者双手握紧两个脚踝，向足
底方向用力牵拉，观察两脚底
是否平齐。

膝盖水平线：平躺并屈膝
90度，双足尖平齐，踩在床面
上，观察两侧膝盖顶线是否
等高。

腿窝、骨盆水平线：站立
时，观察双腿腘窝横纹、髋部
两侧最高点是否等高。

建议：若自测发现不等
高，则可能有长短腿的问题，
建议尽快就医明确，积极干预
原发病因，此类功能性长短腿
也可随之改善。

膝盖状态：
爬楼梯三色预警

山西中医药大学附属医
院骨伤科主治医师康俊峰表
示，当走远路后膝关节内侧酸
痛，可用手轻揉缓解，就应该
保养关节了，不妨自测一下关
节状态。

测试方式
下楼梯疼为“黄色预警”；

上楼梯时也疼为“橙色预警”；
走平路就疼，甚至晚上睡觉时
也感觉腿疼，是“红色警报”。

也可缓慢单腿下蹲，尽量
保持平衡，几秒后再起立回到
初始姿势，如果在此过程中膝
关节疼痛，需要及早就医
诊疗。

建议：膝关节疼痛时切勿
盲目忍痛，随意锻炼，以免加重
关节损伤，必要时可以使用拐
杖等减轻膝关节承受的压力。

平衡能力：
坚持三个十秒站

中南大学湘雅医院运动
医学科副主任医师徐大启表
示，由于衰老、疾病等原因，老
年人平衡力减弱，若想防止跌
倒，要了解自己的平衡能力
如何。

测试方式
首先双脚并拢，站立10

秒；接下来一侧脚尖对着另一
侧脚掌中间，并拢站立10秒；
最后一侧脚跟顶着另一侧脚
尖，保持直立10秒。

若能坚持足够时间，提示
平衡力正常；小于10秒或不能
完成，则平衡力差；晃动得越
多也表示平衡能力越差。

建议：此自测动作也可作
为平衡锻炼，逐渐延长时间，
有些吃力时停止。建议初始
练习时身边有固定扶手，一旦
失去平衡能够及时支撑。

肾脏功能：观察尿液

中科院院士、南方医科大
学肾病专家侯凡凡表示，自己
观察尿液是判断肾脏功能是
否正常的最直接简单的方法。

测试方式
首先观察尿液的样式，如

出现尿中泡沫增多，尿液静置
一段时间后表面有细小的泡
沫且不消散，可能是蛋白尿；

其次还要注意尿液的颜
色，尿色改变，尿液浑浊呈淘
米水样，或者尿色发红，呈浓
茶色甚至酱油色，都是异常
现象；

此外，要观察尿量的改
变，正常人每天尿量约为1000
至2000毫升，尿量过少或过多
都提示肾脏可能出现问题。

建议：预防慢性肾脏病要
调整生活方式，坚持锻炼；规
律作息，避免疲劳；放松心情，
避免情绪紧张；低盐饮食，均
衡营养。定期体检，也能阻断
或逆转病情。

内脏脂肪：腰臀比

南京体育学院运动健康
科学系副教授李靖表示，腰臀
比是判定中心型肥胖的重要
指标，而腰臀比的数值大，就
意味着腹部脂肪的积压。

测试方式
所谓腰臀比，即测量腰围

和臀围的尺寸，再用腰围数字
除以臀围的比值就计算出了
腰臀比。美国运动医学学会
推荐的评价方法是，男性的腰
臀比小于0.94，女性的腰臀比

小于0.82时，为正常值。
建议：拥有标准腰臀比，

要合理饮食，增加运动时间，
还要释放压力，例如深呼吸或
做瑜伽，坚持每周至少三次，
半个小时以上的有氧运动。

阿尔茨海默症：画个钟表

首都医科大学宣武医院
神经内科吴巧琪表示，阿尔茨
海默症在发病早期并非无迹
可寻。只要画一个钟表就可
以看出是否有阿尔茨海默症
的早期症状，在家就可以轻松
自测。

测试方式
画钟测验具体可分为以

下三个步骤：
1.画出闭锁的圆（表盘），

如标画正确，可以得1分；
2.将数字安置在表盘上的

正确位置（必须保证所有数字
都在圆内），并且，按顺序将表
盘上12个数字填写正确，如标
画正确，可以得1分；

3.将指针安置在正确的位
置（要留意，所画的钟表指针
上是否有箭头，分针是否比时
针长等），如标画正确，可以得
1分。

如果最终得分是3分，表
示老人目前认知功能比较正
常；如果得2分，说明老人目前
认知功能基本正常或只是出
现轻度痴呆症状；如果只有1
分，说明老年痴呆症状比较明
显，已经属于中重度。

建议：一般建议家属带老
人尽早前往认知门诊，发现老
年痴呆的早期症状，同时，积
极咨询专家，配合治疗，不延
误病情，抓住最佳治疗时机。

心脏功能：测测握力

航空总医院心血管内科
主任医师董鹏谈到，握力的大
小在一定程度上可以反映心
脏水平的好坏。

测试方式
握力体重指数=握力（千

克）÷体重（千克）×100，一般
正常握力指数应大于50。

一般来说，40岁左右男性
握力在43至50千克为合格，女
性27至31千克之间为合格。

建议：一旦发现握力下
降，就该考虑是不是心脏功能
下降，或者出现了全身性的动
脉硬化，应去医院心内科做个
检查了。

提醒，在家自测只供提前
初步发觉健康问题，不能代替
医学检查，还需要进一步去医
院检查就诊。

■ 相关链接

现代人尤其是老年人经常受一些小病小痛或慢性疾病困扰，没有明显的症状
并不代表身体非常健康。不妨学一学简单好用的健康自测公式自我识别身体状
态，自己在家就能发现健康问题，以便及早干预。

7个健康“硬指标”
自测你的达标率

拥有好身体第一步：学会判断
自身的健康状况。有时数据比你
更了解自己，用7个硬核数据测试
你的健康状况。

身体质量指数（BMI）：18.5至
23.9

计算方法：BMI=体重（千克）
÷身高（米）的平方。一般认为数
值在18.5至23.9之间为成年人的标
准身体质量指数，超过24为超重，
超过28为肥胖，超过35为病态
肥胖。

颈围：男性＜38厘米，女性＜
35厘米

健康成人的颈围，男性应小于
38厘米，女性小于35厘米。颈围超
标意味着颈部皮下脂肪增多，堆积
在颈部的脂肪会造成气道活动负
荷增加，出现打鼾、睡眠呼吸暂停。

腰围：男性＜90厘米，女性＜
85厘米

腰围是指肚脐上方2厘米处水
平测量数据。中国男性正常腰围
应小于90厘米、女性小于85厘米。
超过该范围，就属于腹型肥胖。腰
围超过身高的一半，心血管病风险
会变高。

大腿围：46至60厘米
正常范围内，大腿围越大，腿

部肌肉越强壮。正常范围是46至
60厘米。大腿围较小的人（女性小
于50厘米，男性小于51厘米）更易
血压升高。

腰臀比：男性＜0.9，女性＜
0.85

笔直站立，轻轻吸气，用卷尺
测量肚脐上方腰围与最凸出臀围。
腰臀比例＝腰围÷臀围。世卫组
织建议，腰臀比男性大于0.9，女性
大于0.85，就要及时管理体重。

空腹血糖：3.9至6.1毫摩尔/升
空腹血糖超过7.0毫摩尔/升

为高血糖，低于3.61毫摩尔/升为
低血糖。空腹血糖介于6.1至7毫
摩尔/升之间，属于糖尿病前期。
两次重复测定值≥7.0毫摩尔/升
可确诊为糖尿病。

血脂：总胆固醇≤5.2毫摩尔/升
血脂异常与否，主要看四项指

标：总胆固醇、高密度脂蛋白胆固
醇、低密度脂蛋白胆固醇和甘油三
酯。总胆固醇≤5.2毫摩尔/升，低
密度脂蛋白胆固醇＜3.4毫摩尔/
升，高密度脂蛋白胆固醇：男性
0.96至1.15毫摩尔/升、女性为0.90
至.55毫摩尔/升，甘油三脂0.56至
1.7毫摩尔/升。
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