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一個聰明的病人可以幫助你更好地管理自己的健康  做出更明智的醫療決策  

並減少過度醫療的風險  首先我們要很明確疾病的定義  它主要是指身體或心靈

功能的異常狀態  通常伴隨著特定的症狀和體徵  這些異常狀態會對我們的健康

和生活質量產生不利影響  疾病是一個複雜的概念  涵蓋了生物醫學  心理學  

社會學  公共衛生等多個方面的異常狀態  理解它的多重定義和分類  有助於全

面把握疾病的本質 讓我們採取有效的預防和治療措施  

如何成為一個聰明的病人？我們需要注意幾個方面： 

1、 了解自己的病情和治療選項 在就診時 積極詢問醫生有關病情、治療

選項及其風險和益處的問題  對於疑惑的地方  我們需要要求進一步解釋  如果

對某個診斷或治療方案有疑問  可以尋求第二意見  尤其是確診重大疾病的時候  

這有助於確認診斷的準確性和治療方案的合理性  通常我們會依賴醫生的判斷  

但除了參考醫生建議  我們也要自己學會判斷  通過閱讀醫療書籍  可信的醫療

網站等獲得更多的信息  

2、 了解藥物和治療的風險與益處，評估治療選項。了解自己所服用藥

物的用途、副作用和相互作用 我們需要很清楚治療選項的風險和益處 有時 

保守治療可能比積極治療更合適  



3、避免過度醫療 對於某些檢查或治療 詢問醫生其必要性 問問是否有替代

方案 或者是否可以觀察一段時間再決定 在接受任何重大醫療程序前 確保

自己完全了解其風險、益處和替代方案 並同意這項治療 現在的高壓生活

下 亞健康的情況非常普遍 完全可以通過健康飲食、規律運動、戒煙限酒和

減壓等方法 來保持身體健康 減少罹患疾病的風險 從而減少對醫療的依

賴  

在這次講座中 演講者特別強調了過度醫療 從另外一個角度來探討治療

的必要性 她舉出了很多例子告訴大家 在過去一段時間 許多疾病的標準被

悄無聲息的提高 對於一個普通老百姓來說 並沒有去注意疾病的標準 我們

缺乏對於普通病症的專業了解 當患病的標準提高後 原本是健康也變成了疾

病 例如 血壓 140/90 定義為高血壓 在 2022 年後 標準改為 130/80 這一改

變使更多的人會被診斷為高血壓 需要進行生活方式的改變或藥物治療 部分

研究和醫療機構建議進一步降低高血壓的診斷標準 從某種程度上說 可以更

早地識別和管理高血壓患者 特別是有心血管疾病風險的患者 但是也存在過

度治療的風險   

標準提高會導致更多的人被診斷為高血壓 特別是那些血壓僅僅略高於新標

準的人  這些人可能本來並不需要藥物治療  而僅僅通過生活方式的改變就能有

效控制血壓  藥物治療  特別是在沒有明顯症狀的輕度高血壓患者中  可能會引

起副作用  如低血壓 、電解質失衡 、腎功能問題等  這些副作用可能會對患者的

健康造成不良影響  被診斷為高血壓可能會引起患者的不安和壓力  特別是當這

些患者的血壓僅略高於標準  且他們並未感到任何不適時  這種心理壓力可能反



過來影響他們的健康  更多的診斷和治療會增加個人和公共衛生系統的醫療成本  

藥物費用 、定期監測和醫療訪問等都會帶來經濟負擔  特別是在醫療資源有限的

地區  雖然高血壓標準的提高可以促進早期干預和預防心血管疾病  但也需要謹

慎對待  以避免過度治療帶來的風險  我們應該在確定治療時考慮患者的整體健

康狀況和個體風險因素 而不是僅僅依賴於血壓數值  

成為一個聰明的病人 需要積極參與自己的健康管理 保持與醫療提供者的

良好溝通  並基於充分的信息做出明智的醫療決策  這樣可以提高健康水平  減

少不必要的醫療干預 並提高整體生活質量  

 


