
测评 + 调理，预防慢病发生
“现在的人更关注生命的质量，

希望活得更好、更健康。” 湖南省

人社厅健康管理师职业开发鉴定、

考核、培训专家彭竹漪表示，健康

管理师在提高居民健康水平上，帮

助人们预防慢病的发生很重要。

“慢病主要是由不良生活习惯导

致的。”彭竹漪介绍，健康管理师

正是是通过饮食、运动、心理、控

烟、控酒这五个方面帮助人们管理

不良生活习惯，降低高血压、糖尿

病、血脂异常、肥胖等慢病发生率。

此外，健康管理师能测评健康状况，

并分析原因，制定健康调理方案，

进而改善你的健康状态。

培训内容涵盖多个领域 
为什么健康管理师的含金量这

么高？“目前，健康管理师证书已

被纳入国家认可的140 项职业资格

目录，由由国家卫健委颁发，全国

通用。”湖南省双翼职业培训学校

校长胡燕说，仅该校培训考核拿证

的健康管理师就有近 15000人。胡

燕表示，健康管理师是集营养师、

心理咨询师、体检医生、预防医学

医生、健康教育人员、医学信息管

理人员的综合体。课程设置包括基

础医学、预防医学、公共卫生、健

康管理知识、健康风险评估、健

康保险相关知识、健康营销学、营

养学、心理学、运动学、医学信息

学、法律法规知识等多个领域的知

识，“相当于拥有‘十八般武艺’。”

报考需满足三个条件之一
胡燕介绍，报考健康管理师需

要满足以下三个条件中的一个：1.具

有医药卫生专业大学专科以上学历

证书；2.具有医药卫生中等专科以

上学历证书，连续从事本职业或相

关职业工作3 年以上；3.具有非医

药卫生专业大学专科以上学历证书，

连续从事本职业或相关职业工作 2

年以上。因此，对于有志于在健康

体检、医疗服务、健康保险、中医

保健、健康养老以及体育健身、医

疗旅游、美容养生、母婴服务、保

健食品、营养等行业从事健康教育、

健康咨询、健康管理及相关的各界

人士，都可以进行学习报考。
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■生活科普

2019 年全国 20 万人报考，年收入 50 万元

生物老师转型，
专注青少年健康管理

“雷老师，我家孩子最近时常头痛，

怀疑自己可能是同性恋，甚至站在栏杆旁还

有跳楼冲动，您能跟她做一下心理辅导吗？”2019

年 12 月 13 日早上 7 点多，雷佩红收到一位陌生家长的

信息。她马上发语音问明情况，并约好时间为孩子进行

心理辅导治疗。

雷佩红是湖南省益阳市高新区玉潭学校的一名生物

老师兼班主任。2015 年考取国家二级健康管理师后，

她专注于做青少年健康管理。近一年多以来，越来越多

的家长找到雷佩红为孩子做健康管理指导。

“学校的饭菜太难吃，还是零食好吃！”四年前，雷

佩红还只是一名普通老师，她发现一个让人忧心的现

象：不光爱吃零食的孩子身高普遍矮小，而且学生们的

健康意识很低。

“当时我就想：有没有什么方法是专门关注和解决

青少年健康问题？”于是，雷佩红第一次接触到了“健

康管理师”这一职业，并报名参加湖南省双翼职业培训

学校的健康管理培训班进行学习。

学了不用，纸上谈兵。在系统地学习了健康管理课

程后，2016 年 3 月，雷佩红注册了一家健康管理咨询公司，

希望能通过自己所学帮助到更多的孩子。

健康咨询服务让她年入 50 万元
雷佩红的第一个服务对象是她班上的一位名叫何星

（化名）的学生。“这个孩子当时 12 岁，身高只有 1.2 米，

而初一孩子的正常身高标准是 1.51 米，不仅如此，他

还患有甲状腺结节。”雷佩红查看何星的健康体检报告

认为，这个孩子并没有生长激素缺少等方面的问题，她

判断孩子的问题出在饮食和运动上。

在对何星的生活习惯评估后发现，孩子日常运动量

少，饮食结构不好，偏爱吃麻辣等重口味食物，对牛奶

完全不沾边。针对这些问题，雷佩红出具了一份专业的

健康管理方案，包括饮食和运动的管理。

经过两年的认真调理，何星的甲状腺结节问题有所

好转，身高也明显长高，“到初三的时候身高已接近 1.6

米。”

“直接给孩子灌输健康教育理论，孩子不仅不会接

受还会产生反感情绪。”雷佩红研究开发了多种健康管

理体验式活动，如小小营养师、小小健康管理师、居

民生活方式调研与宣教、孝亲 DIY 美食社会实践等，“每

场活动都会有专业的健康管理师带孩子们全程体验健

康管理过程，人气特别高。”

雷佩红介绍，健康管理服务分健康咨询和心理咨询

两类：健康咨询按次收费，300-400 元 / 次；心理咨询

500 元 / 小时；开健康管理处方为 1000 元 / 份。目前，

雷佩红做健康管理的年收入达到 50 万元。

孩子头部受伤该注意什么
文 / 贺萍（湖南省儿童医院康

复二科）  
当孩子头部损伤之后，如果宝

宝摔倒之后放声大哭、行动无碍，

请采取下列措施：1. 冰敷。在密封

好的塑料袋里放几块冰、一些水，

压在肿块上冰敷，20 分钟后拿开冰

袋，让宝宝休息几分钟，再冰敷 20

分钟。这样不仅能止痛，还能缩小

肿块最终的尺寸，促进其愈合。2. 止

血。用冷水浸过的毛巾敷伤口（毛

巾不要装入袋子）也可以压迫止血，

随后带宝宝去医院。值得一提的是，

受伤后别让宝宝睡觉，以便观察他

的状态，一个小时以后才可让他睡

觉。一旦宝宝平静下来，请观察他

的瞳孔。如果一对瞳孔的大小正常，

没有异常的放大或缩小，那就没什

么大事儿。

 　　

孩子误服了药物怎么办
文 / 陈治芳（湖南省儿童医院

急诊科护师）

孩子不慎误服药物，家长首先

要冷静下来搞清孩子服下的是什么

药物，服了多长时间？误服一般性

药物，如毒副作用较小的维生素、

止咳糖浆等，不用特别担心，让宝

宝多喝点凉开水，使药物稀释并及

时排出即可。误服副作用大的药物，

如解热镇痛类或安眠药、抗生素等，

送医前家长需迅速用筷子或手指轻

触孩子的喉咙后部，刺激其呕吐，

吐后喝开水再继续催吐，反复几次，

将存留在胃内尚未消化吸收的药物

吐净。误服碱性类药物，如小苏打、

健胃片等碱性强的药物。误服酸性

类药物，如石炭酸或阿司匹林等酸

性药物，应尽快送医。

 

藿香正气水敷肚脐退烧法
有用吗

文 / 覃曼丽（湖南省儿童医院呼

吸一科）  

 发热是小儿最为常见的症状之

一，也是父母最为担心的事情。医

生提醒，体温低于 38.5℃时应尽量

用物理降温。关于网传“发热的儿

童不用吃药打针，用藿香正气水敷

肚脐即可退热”一法，疗效未见明

确。帖中举例说 ：“朋友的孩子头晚

高烧 39℃，手脚冰凉，浑身疼痛，

用棉球蘸满藿香正气水放入肚脐后，

半小时体温降至 38℃，早晨起来之

后，完全恢复正常。”其实，藿香正

气水具有解表化湿、理气和中的功

效，主要用于外感风寒、内伤湿滞

或夏伤暑湿所致的感冒，对一般风

热感冒是无效的。且将其通过肚脐

给药，疗效并不明确。另有些厂家

的藿香正气水配方中含有乙醇，对

乙醇过敏者需慎用。

早 上 晨 跑 舞 剑 打 太 极，
下班跳舞瑜伽忙健身，饭后散步，周

末爬山……随着人们对健康的关注度日渐提
高，又一新兴职业进入大家视野，那就是健康管

理师。
国务院颁布的《关于促进健康服务业发展的若干意

见》提出，到 2020 年，健康服务业总规模将达到 8
万亿以上。未来 5 至 10 年，我国大约需要 1000
万健康服务产业人才，而专业健康管理师的需求
将超过 200 万人。

据统计，2019 年全国报考健康管理师职业
资格证的人数从 3 万陡然增加到 20 万，远远
超过其他职业资格证书报考的增长速度。

报考如此火爆，究竟健康管理师到底能
够帮我们做什么？考证之后的发展前景又

如何？想要成为一名健康管理师该怎么
入手？来，跟着今日女报 / 凤网记

者一起去看看。

专家说

■资讯

文：今日女报 / 凤网记者  史超    图：受访者提供

健康管理师为何如此“硬核”

今日女报 / 凤网讯（记者 尹
盛鹏）1 月 8 日，以“稳就业、促

创业”为主题的“大力推进家政

服务业提质扩容”发展论坛暨家

政清洁联盟工作委员会成立大会

在长沙举行，来自全国 200 余家

企业的负责人参加活动。

据悉，此次论坛旨在通过育

婴、保洁等业态整合，不断吸纳

更多人员进入家政服务业，促进

农村与城镇人口就业与再就业。

论坛上，与会嘉宾围绕如何培育

我省龙头服务企业、员工制企业

建设与管理、培训课程规范与师

资力量建设、业态融合、家政精

准扶贫等行业热点、痛点进行了

热烈讨论。

成立大会现场，湖南环宇家

政产业管理有限公司、湖南天池

科技集团有限公司与湖南金职伟

业现代家庭产业发展有限公司，

围绕态融合以及服务合作工作签

约，组建湖南育婴师协会家政清

洁联盟工作委员会。

湖南育婴师协会家政清洁联盟工作委员会成立

扫一扫，
了解健康管理师
报考为何火爆

雷佩红给孩子做健康管理咨询。


