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今日女报 / 凤网记者 史超

Get 健康管理技能，让家人更幸福
一提到肝硬化，很多人想到的形象多半是中老年、爱喝酒、身材肥胖，很少会和青少年联系到一起。
最近，深圳市第三人民医院收治了一名肝硬化患者，竟是 11 岁的小男孩，且确诊为重度肝硬化。家长介绍，

孩子从小就胃口好，一顿能吃二三碗白米饭，爱吃红烧肉，口味重油、重盐，每一顿都吃得欲罢不能。
有网友评论，家长难道都不控制孩子饮食吗？的确，每个家庭都需要“健康把关人”。本期，今日女报 / 凤网

记者带大家一起走近健康管理师，看他们如何运用专业知识为家庭成员的健康把关。

11 岁男孩暴饮暴食吃出重度肝硬化

“我今年 66 了，但大家都

说我看上去比同龄人年轻一二

十岁。”退休老人何湖光笑呵呵

地说。保持年轻的秘诀是什么？

何湖光告诉记者四个字——健康

管理。

“以前不懂这些，生活习惯

也不太好。四十多岁的时候就感

觉身体开始走下坡路了，身体时

常出些小毛病，打针吃药一两个

月都恢复不了。”何湖光说，因

为在工作时应酬多，他还发生过

5 次胃出血。

于是，他利用业余时间学习

有关西医、中医、营养等方面的

知识，并时常思考一个问题：怎

样才能保持健康呢？

2014 年，何湖光报考了国家

二级公共营养师、国家二级健康

管理师。在学习了健康管理后，

何湖光认为，“健康管理的‘四

大基石’就是调理身体的法宝。”

何湖光介绍健康管理四大基

石分别是：均衡的营养（饮食管

理）、适当的运动（运动管理）、

充足的睡眠（时间管理）、良好

的心态（情绪管理）。

“最好的医生是自己，最好

的医院是厨房，最好的药物是食

物”。何湖光参加了健康管理的

课程学习后，根据自己身体状况

定制了五谷杂粮和果蔬组合的营

养早餐，还会搭配牛奶和鸡蛋，

以及亚麻籽油。“吃什么有讲究，

怎么吃也是有讲究的。比如亚麻

籽油不要烹饪，因为它遇高温会

被破坏。”

这些努力没有白费，何湖光

骄傲地说，“这十多年来，我再

也没进过医院，连小毛病的打

针吃药都没有过。”如今，何湖

光既是健康管理的受益者，也

是倡导者。退休后，除了热衷

于学习健康管理的有关知识外，

他还会时常给老年干部开健康

管理讲座，还计划下一步继续

学习能力评估，帮助老年人进

行身心保健。

扫一扫，
了解详情

学习健康管理，她帮糖尿病妈妈控糖
41 岁的刘江晖是益阳桃江的

一名急救培训讲师，从事医卫工

作多年，她对健康管理有自己的

看法。“以往的救治工作，让我

看到病人经受病痛的折磨，而健

康管理能够治未病，帮助人们避

免疾病早发和恶化。”

2019 年上半年，刘江晖通过

网络报名学习健康管理课程，并

考取了国家健康管理师三级证

书。“学习这个首先是想弥补自

己在这一块专业知识的空缺，另

一方面还是想通过健康管理来帮

助自己和家人改善身体状况。”

刘江晖的妈妈是一名糖尿病

患者，“如果控制不好血糖很容

易导致并发症，可是老人家经常

会嘴馋，不忌口，也弄不清楚什

么该吃什么不该吃，很让人担

心。”

为了能更好地管理妈妈的饮

食，刘江晖先后报名了健康管理

师和营养师的课程学习，不仅将

相关的课件截图发给妈妈，而且

为妈妈制定了饮食计划，用饮食

+ 运动的方式为母亲“控糖”，“有

了专业知识的加持，加上妈妈很

配合，现在血糖控制得很好，基

本上能保持稳定。”

刘江晖告诉记者，学习了健

康管理，不光妈妈受益，自己的

身体状况也有了很大改变。“以

前的我体质不好，一年感冒十几

次，对自己的日常生活和工作影

响很大。”

学习了健康管理后，刘江晖

对自己的生活方式进行大改造，

从运动到饮食，一年下来，刘

江晖发现自己的身体明显比以

前好了很多，原本作为业余爱

好来学习健康管理的她觉得十

分受益，“接下来，我还要给公

公婆婆制定健康计划，督促他

们减肥，帮助他们调整饮食习

惯和生活习惯。”

把握健康管理四基石，六旬老人近十年没进过医院

零投资打造健康
管理师培训项目 

凤网 e 家 - 双翼培训中心

★ 2020 年 6 月，凤网 e 家 - 双
翼培训中心面向培训机构或个人公
开招募合作者，邀请创业者零投资
共同打造健康管理师培训项目。

★凤网 e 家 - 双翼培训中心为湖
南省人社、省民政厅共同审批、认证
的健康管理培训指定报名学校，由凤
网 e 家与湖南省双翼职校联合组建。

★专注于职业教育及技能培训
领域的探索与实践，以高品质、高
标准教学为基础；致力于为每一位
有梦想的职场人士提供最佳的学习
和圆梦平台。

★拥有最优质的实战派师资，
具有丰富的教学和考务经验，历年
通过率在省内名列前茅；可提供学习、
考试、就业、实习、创业的一站式
服务交流平台。

招募合作者


