
健 康 改 善 卡 

男 (   ) 女 (   ) 年龄: 20-34 ( )  35-39 ( )  40-44 ( )  45-49 ( )  50-54 ( )  55-59 ( )   60-64   ( )   65-69 ( ) 

70-74 ( )  75-79 ( )  80-84 ( )  85-89 ( )  90-94 ( )  95-99 ( )  100-104 ( )

生 物 测 评 计 分 表 
- 帮助你跟踪可衡量的风险指标，这些指标可能随着时间的推移损害你的健康，有可能导致癌症、糖尿病、呼吸道疾病、心

脏病、精神健康问题和口腔疾病。

- 让你的健康专职人员通过提供信息、建议、治疗方案（如需要时）和管理来帮助你。

- 使你能通过自己的个人行动计划改善你的健康。

目标 警告 高风险 

健康改善行动计划 

0.4-0.9 0.5-0.59 0.6及以上 

18.5-24.9千克/米2 25-29.9千克/米2 30千克/米2及以上 

小于5.6 mmol/L 

(100 mg/dL) 

5.6-6.9 mmol/L 

(100-125 mg/dL) 

7 mmol/L或以上 

(126 mg/dL)或以上 

小于5.18 mmol/L 

(200 mg/dL) 

5.18-6.18 mmol/L 

(200-239 mg/dL) 

 高于6.18 mmol/L 

(240 mg/dL)或以上 

收缩压小于120mmHg 

且 

舒张压小于80mmHg 

收缩压120-139mmHg 

且 

舒张压80-89mmHg 

收缩压超过139mmHg 

且 

舒张压超过89mmHg 

身高 ( ) 米/英尺  体重 (  ) 千克/磅  腰围( ) 厘米/英寸 

身体质量指数 =  

(国际单位制【度量】单位) 

或 

腰围身高比 = 

    体重（千克） 
身高（米）×身高（米） 

( ) 千克/米2
 

腰围（cm） 

身高（cm） 
( )

我的承诺 

健康专业

人员的行动 

我的目标 

目标达成日期： 

腰围身高比 

空腹血糖 

胆固醇 

身体质量指数 

血压 

我的行动 
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我的承诺 

我的行动 

生活方式记分卡 

- 帮助你了解如何通过改变你的生活方式来改善你的健康。

- 让你的健康专职人员帮助提升你的健康。 

- 让你拥有个人化的健康促进行动计划。 目标 警告 高风险 

5 pons of 

fruit and 

vegetables per 

day 

Physical activity 

atleast 30 

minutes 

per day 

No,I never use 

or have stopped 

using tobacco 

< 2 drinks 

per week 

7-9 

hours 

Rested on 
awaking 

Less than 5 

portions of fruit 

and vegetables 

per day 

Physical activity 

less than 30 

minutes per day 

3-7 drinks 

per week 

I do not eat 

fruit and 

vegetables 

Physical 

activity is not a 

part of my daily 

routine 

Yes,I 

usetobacco 

>7 drinks per 

week 

< 7 or 

> 9 hours 

 

Not rested 

when awaking 

Manageable Somewhat Not 

manageable 

健康改善行动计划 

我的目标 

吸烟会增加你以及你身旁人士罹患癌症、肺部疾病、心脏

病、中风等疾病的风险 

从现在开始停止吸烟 

- 
+ 

- 
+ 

缺乏体力活动会增加患心血管疾病、糖尿病和某些癌症的

风险 

增加在家庭和工作中放在体育活动上的时间，并参加体育

运动 

不健康的饮食习惯会增加超重、肥胖和口腔疾病的风险 

每天多吃水果蔬菜，并参考低盐、低饱和脂肪酸的饮食建

议 

- 
+ 

压力 

睡眠时长 

睡眠质量 

饮酒情况 

吸烟情况 

体育活动 

饮食健康 

代谢压力；身体功能、认知功能和情绪状态受到影响；免疫

力下降 

降低全身炎症反应；改善身体、认知、情绪和免疫力 

-
+

代谢压力;身体功能、认知功能和情绪状态受损;降低免疫状

态  

降低慢性全身性炎症;改善身体、认知、情绪和免疫状况 

- 

+ 

- 
+ 

酗酒会增加患精神疾病、肝脏损伤和其他与酒精相关的死

亡的风险 

对每天的饮酒量加以控制 

健康专业人员

的行动 

每天10份

水果和 

蔬菜 

每天少于10

份水果和 

蔬菜 

我不吃水

果和蔬菜 

每天至少运

动30分钟 
每天运

动不到

30分钟 

运动不是我

日常生活的

一部分 

不，我从

不抽烟或

已经戒烟 

是的，

我吸烟 

每周不

饮酒 

每周饮酒

1-2杯

每周饮酒

超过2杯 

7-9小时 小于7小时或

多于9小时 

睡醒时精

力充沛 

睡醒时未感

到精力充沛 

  可控的 

☺ 

部分可控 



不可控



- 
+

代谢压力;身体机能、认知功能和情绪状态受损;免疫力下

降 

降低全身炎症反应;改善身体、认知、情绪和免疫力 

目标达成日期： 
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