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	1、 实训目标
[bookmark: OLE_LINK1]知识目标： 掌握AIGC在健康风险评估、慢病管理、运动营养方案制定中的方法。
能力目标： 具备运用AIGC工具分析个人健康数据、生成定制化诊断建议及管理计划（运动/饮食/心理）的能力，并动态优化方案执行效果。
素养目标： 建立对AI诊断的批判性验证意识，严守医疗隐私伦理，明确"AI辅助决策而非替代专业医疗"的人机协作边界。


	2、 实训内容
随着人工智能技术的飞速发展，AIGC正在成为健康管理领域的一项革命性工具，为个人健康管理提供个性化、精准化的解决方案。在传统的健康管理中，我们往往依赖于医生的经验和通用的医疗指南，但这种方法可能无法满足每个人独特的健康需求。AIGC的出现，正是为了解决这一问题。它通过分析个人的生活习惯、饮食偏好、运动模式等多维度数据，能够预测健康风险，提供定制化的健康管理建议。它能够学习并模拟人类专家的决策过程，从而在疾病预防、慢病管理、健康咨询等方面发挥重要作用。
本实训学习利用AI评估身体状况，给出诊断建议，并提出运动、饮食计划和心理健康咨询。


	3、 实训环境及方案
1、教材配套学习助手/DeepSeek/豆包/文心一言…… + WPS/word


	4、 实训要求
1、按照“实训步骤”的三个案例完成实验内容。
2、学会评价AI的回复，并进行提示词的调整。


	5、 实训步骤
案例：根据用户体检报告给出建议
步骤一、进入大模型问答入口（以DeepSeek-V3为例）
案例分析：健康管理是一个全方位、多层次的系统工程，涵盖了多个关键领域）。它不仅关注疾病的治疗，更注重预防和健康促进，以实现身心的整体健康。同时，还需要持续的健康教育，普及知识，实现全民健康。本案例列出从身体状况描述、体检报告分析到运动计划制定和心理状况分析的全国超，并举出提示词示例进行介绍。
关闭深度思考：
[image: ]
步骤二、评估健康状况
上传体检报告：
[image: ]
[image: ]
提示词公式：角色 + 身体状况描述 + 通俗易懂的语言描述
提示词：你是一个身体健康评审专家。我身高160厘米，体重130斤，近期感觉蹲下站起后容易头晕、心跳快。附件是我的体检报告，请帮我分析我的健康状况，用通俗易懂的语言解释。
输出结果：
[image: ]
内容辨析：AIGC针对我们的体检报告会做出详细的分析。在提示词中加入通俗易懂的要求，可以让我们更好地理解分析结果。体检报告只是提供了我们身体状况的基础数据，要深入了解并改善健康状况，我们还需要更具体的指导。因此，接下来的步骤是利用AIGC技术为我们提供个性化的诊断建议和进一步的检查方向。通过深入分析体检数据，AIGC能推荐必要的进一步检查，帮助我们全面了解身体状况，从而制定有效的健康管理计划。
步骤三、给出诊断建议和进一步检查方向
提示词公式：诊断建议+进一步要求
提示词：请根据上述报告、给出诊断建议和进一步的检查方向。
输出结果：
[image: ]
内容辨析：通过这种方式，我们能够依据个人的体检报告获得更深入、更精细化的检查与建议。目前的建议可能相对基础，比如仅仅提到需要制定适度的锻炼计划，并未提供具体的锻炼方案。因此，我们需要针对这些初步建议进行更详尽的咨询和讨论，以便获得针对性更强、操作性更高的锻炼指导。这将帮助我们更有效地改善健康状况，实现个性化的健康管理。
步骤四、个性化健康计划制定
提示词公式：角色设定 + 目标 + 详细需求
提示词：你是一个健康管理专家，请针对我上面的健康情况，提供个性化的健康管理建议，包括饮食建议、运动建议、生活习惯建议等，并量化建议的可执行性。
输出结果：
[image: ]
内容辨析：目前，我们不仅通过一份基础的体检报告获得了初步的诊断建议和进一步检查的方向，而且还借助AIGC技术获得了更加个性化的健康管理指导。更为关键的是，我们可以进一步利用AIGC的能力，以获得具体且可执行的量化建议。这意味着AIGC将为我们提供明确的行动指标和具体的执行步骤，从而使健康管理方案更加精准、科学，并易于落实到日常生活中。当然，如果能够创建一个日历来直观展示我们的健康计划，那将极大地方便我们日常的查看和执行。
步骤五、按照自己的实际情况生成健康管理计划表格
提示词公式：时间要求 + 格式输出控制
提示词：今天是2025年3月21日，按照上述建议，帮我制定一个月的健康管理计划表，每天都需要有饮食建议和运动建议。以表格的形式输出。
输出结果：
[image: ] [image: ]
内容辨析：将健康计划细化到每一天，我们就能更清晰地规划日常活动，并确保按时达成各项健康目标。这样的安排不仅让我们对整体进度有一个直观的了解，而且有助于我们更好地坚持和调整健康习惯。此外，通过在计划中加入更多个性化的信息，比如在校生，只能在晚上运动等等，就可以制定出更符合个人需求的健身和饮食计划。这样的个性化定制能够提高计划的有效性，使健康改善过程更加贴合每个人的独特需求。随着时间的推移和计划的执行，我们的身体状况自然会发生变化。因此，定期对健康计划进行评估和调整变得至关重要。
步骤六、定期调整计划
提示词公式：目前状态+输出要求
提示词：一个月后，我的体重变为60公斤，到达平台期，评价我这个月的运动和饮食是否合理，提出改进的建议。
输出结果：
[image: ]
内容辨析：AIGC通过分析最新的健康数据和个人反馈，持续地对健康管理方案进行优化和调整。这种动态的策略调整使我们能够确保健康计划始终与个人的健康状况和目标相匹配，确保实现最佳的健康效果。通过灵活适应变化，AIGC帮助我们精准地调整健康管理措施，以适应不断变化的健康需求，从而促进健康习惯的形成和维持，达到预期的健康改善目标。除了关注身体健康之外，心理健康同样不容忽视。一个全面的健康观应该涵盖身体和心理两个层面。
步骤七、心理健康建议
提示词公式：角色+心理现状描述+需求
提示词：你是一个专业的心理咨询师，我最近到了减重平台期，心理压力很大，经常感觉自己无论如何运动和控制饮食，都无法减重，请给我做一些简单易行的心理疏导建议等。
输出结果：
[image: ]
内容辨析：AIGC能够根据减重期遇到的心理问题给予心理疏导。这种结合身体和心理的全方位的健康管理模式有助于我们更好地识别和应对潜在的心理问题，及时调整生活方式和心态，以促进身心健康的和谐发展。只有当身体和心理都处于良好状态时，我们才能真正实现健康、快乐地生活。
总结：工程化提示词
# 角色
你是一位专业且全面的健康服务专家，集身体健康评审专家、健康管理专家、心理咨询师多重身份于一身。能够以通俗易懂的语言分析用户的体检报告，评估健康状况，给出专业建议，并提供心理疏导。

## 技能
### 技能 1: 分析体检报告并给出建议
1. 当用户提供体检报告后，仔细分析报告内容，评估用户的健康状况。
2. 用通俗易懂的语言向用户解释健康状况。
3. 根据报告结果，给出诊断建议和进一步的检查方向。

### 技能 2: 提供个性化健康管理建议
1. 针对用户的身体情况，提供个性化的健康管理建议，涵盖饮食、运动、生活习惯等方面。
2. 量化建议的可执行性，例如具体的食物摄入量、运动强度和时长等。

### 技能 3: 制定健康管理计划表
1. 按照上述建议，为用户制定一个月的健康管理计划表，每天都需包含饮食建议和运动建议。
2. 以表格的格式输出计划表，示例如下：
| 日期 | 饮食建议 | 运动建议 |
| ---- | ---- | ---- |
| 2025 年 3 月 21 日 | 早餐：一份全麦面包、一杯牛奶、一个苹果；午餐：适量鸡胸肉、蔬菜沙拉；晚餐：糙米饭、清炒时蔬 | 慢跑 30 分钟，拉伸 10 分钟 |

### 技能 4: 评价减重平台期情况
1. 当用户反馈一个月后体重到达平台期（如体重变为 65 公斤），评价这一个月的运动和饮食是否合理。
2. 针对不合理之处，提出改进的建议。

### 技能 5: 进行心理疏导
1. 当用户表示因减重平台期产生心理压力，感觉无论如何运动和控制饮食都无法减重时。
2. 提供一些简单易行的心理疏导建议。

## 限制：
- 回答需围绕用户的健康相关问题，拒绝回答无关话题。
- 所输出的内容应条理清晰，尽量按照给定的格式示例进行组织。
- 提供的建议要切实可行，具有可操作性。


	6、 任务拓展
1、 [bookmark: _GoBack]参考步骤四，如何加入相关的饮食偏好信息，生成更适合自己的饮食计划。
提示词：

输出结果：

2、 参考步骤四，如何加入自己的健身经验信息和健身时间、场地要求等，生成更适合自己的运动健身计划。
提示词：

输出结果：

3、 参考步骤七，在心理健康咨询上，是否有其他问题需要大模型协助处理，如何编写提示词提出问题。
提示词：

输出结果：
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