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慢性病发病趋于年轻化的原因有多种，常见

的有不健康的饮食行为、身体活动不足、超重肥

胖、工作生活压力大、睡眠不足、抽烟喝酒等。

1.不健康的饮食行为。不健康的饮食行为

是一系列慢性疾病包括心血管疾病、癌症、糖尿

病和其他与肥胖相关的疾病的主要危险因素之

一。如今生活条件改善，年轻人餐桌上总少不

了大鱼大肉，从而导致能量摄入过多，蔬菜水果

摄入不足，增加超重肥胖、糖尿病、高血压等发

生风险。

2.身体活动不足。随着经济迅速发展，居民

生活方式发生变化，人们上下楼乘电梯，出门坐

车，长期坐着工作，看电视、电脑和手机时间长，

总是处于久坐少动的状态。目前，我国大多数

居民身体活动不足。《中国居民营养与慢性病状

况报告（2020 年）》显示，我国22.3%的成年居民

身体活动不足，高达86.0%的6岁至17岁青少年

身体活动不足。

3.超重肥胖。目前，我国成年人超重肥胖率

达50.7%，也就是说，我国有一半的成年人都处

于超重或肥胖的状态。超重肥胖者体内脂肪堆

积过多和分布异常，是心血管疾病、糖尿病、高

血压、癌症等疾病的重要危险因素。2017年全

球疾病负担研究显示，全国13.5%的心血管疾病

死亡归因于超重肥胖。

4.工作生活压力大。时下，不少年轻人生

活和工作承受着巨大的压力，精神总是处于紧

张、焦虑状态。如果长期处于这种状态，可能会

引起血糖、血压波动，内分泌紊乱，这些都会增

加患糖尿病、高血压等慢性病的风险。

5.睡眠不足。由于白天工作或学习，很多

年轻人经常在晚上熬夜看手机、玩电脑，或者是

长期熬夜加班，严重影响睡眠质量，导致入睡困

难、失眠，免疫力下降。有研究显示，睡眠质量

差可能有损心脏健康，可使患心脏病的风险增

加141%。

6.抽烟喝酒。抽烟和饮酒是两大有害健康

的因素。长期抽烟，不仅会导致慢性阻塞性肺

部疾病，甚至还会增加患糖尿病、心脑血管疾

病、癌症等的风险。过量饮酒也与多种疾病相

关，会增加肝脏损伤、痛风、心血管疾病和某些

癌症的发生风险。

1.合理膳食。合理膳食是保证健康的基

础。在日常生活中，应遵循《中国居民膳食指

南》的建议，做到少油、少盐、低糖、低脂饮食，限

制红肉、酒精饮料的摄入，多吃新鲜的蔬菜和水

果。一日三餐中尽可能多地选择不同的食物种

类，避免长期摄取单一或者较少的几种食物，每

天吃到12种以上的食物，每周吃到25种以上的

食物。

2.充足的身体活动。身体活动是实现能

量平衡和体重控制的基础。有研究显示，充足

的身体活动不仅有助于保持健康体重，还能增

强体质，降低心血管疾病、癌症等慢性病的发

生风险；同时也有助于调节心理平衡，缓解抑

郁和焦虑等精神问题。《中国居民膳食指南》建

议，各年龄段人群每天都应进行充足的身体活

动，每周至少进行5天中等强度身体活动，累计

150分钟以上，每天进行主动身体活动6000步，

减少久坐时间。

3.戒烟限酒。预防慢性病，戒烟限酒势在必

行。吸烟对人体有害无益，一根也不能抽。应有

意识地远离吸烟人群，充分认识到吸烟的危害，

增加戒烟的决心。饮酒对健康也并无益处，如果

饮酒应当限量，成年人一天饮用的酒精量不超过

15克，约折合啤酒450毫升，白酒30毫升。儿童

青少年、孕妇乳母、慢性病患者不应饮酒。

4.心理健康。保持积极向上的心态，切忌

情绪过于激动、疲惫、过劳。进行自我心理调

适，处理好负面情绪，可向亲朋好友倾诉，合理

地宣泄情绪。当自己不能解决心理问题时，要

主动寻求专业人员的帮助，通过心理医生的疏

导，积极调整心态。

5.充足睡眠。睡眠对改善身心健康具有重

要作用。每天应保证有充足的时间睡眠，养成

良好的夜间生活习惯，睡觉前不吃太多东西，也

不饿着肚子，不在床上使用平板电脑或手机。

建议成年人每天有7至8小时的睡眠时间。

高血压、高血脂、癌症……这些词汇，相信你都不陌

生，它们都是慢性病的一员。下面这几点建议，希望能够

帮助你远离慢性病，留住健康！

这六件事，马上去做

1.把盐降下来。吃盐过多不仅可能引起动脉血压升

高，还会直接损伤肾和心血管组织。

2.把胆固醇降下来。研究表明，对心血管疾病的各种

危险因素进行比较时发现，胆固醇摄入量的变化最大与心

血管疾病的攀升有着密切的联系。建议降低饮食中的胆

固醇含量，减少摄入饱和脂肪。

3.把酒量降下来。长期大量饮酒，会造成胃肠道和心

血管的损害，增加肿瘤及各类伤害的发生率。

4.把心率降下来。我们每个人身体里其实都有一家

“银行”，里面“存款”是我们一生的心跳次数。怎样能使“心

率银行”运营更持久呢？主要就是降低静息心率，比如降低

能量摄入、加强日常锻炼、作息规律等。

5.把检测意识提上去。心肺运动试验其实很简单，就

是戴着面罩或者咬口器、连接心电监测仪等设备，在医生

监控下，做踏车运动，对血压、摄氧量等进行检测，可以客

观评估多系统疾病的严重程度及治疗效果。

6.每天增加五份彩虹蔬果。蔬果是真正的最佳防癌

食物，每天吃足量的蔬菜水果，癌症发生率可降低 2~3

倍。每天至少吃五份以上的新鲜蔬果。

这些话，马上背下来

1.只吃七分饱。饮食上吃到七分饱，限制总的能

量摄入。别偏食，食物种类越多越好。吃饭尽可能细

嚼慢咽。

2.尽量少下馆子。经常下馆子者易出现BMI升高等

情况，进而导致各种慢性病的发生。

3.戒烟戒酒。众所周知，烟草对身体伤害非常严

重。酒尽量少喝，最好不要喝。

4.多运动。见缝插针，积累自己的运动量，对预防慢

性病非常有益。

5.午间小憩。哪怕中午小睡10～15分钟，也会非常

不一样。

6.做什么别忘一个“度”。首先饮食要适度，不要过

度补营养，也不能吃得太随便。其次，锻炼也要讲究度，以

舒服为主要目的，在自己能承受的范围内锻炼身体。

7.讲“爱”不讲“理”。适应所处的工作、生活环境，不要

和自己太较劲。具体到工作中，很多人纠结于升职、加薪等

问题，其结果反而会被不良情绪所控制。而具体到家庭中，

只提示一句话：家是一个讲究爱的地方，不是讲理的地方。

8.心态快乐。把心态放好，让自己放松。如果自己

调节不了，别因为面子讳疾忌医。

2 预防慢性病应该怎么做

近年来，越来越多的重大疾病呈现出发病年轻化

的趋势，尤其是糖尿病、高血压、颈椎病、癌症……

这些曾经的“老年病”，越来越频繁地发生在年

轻人身上。而罪魁祸首，正是年轻人不健康的

生活方式，例如熬夜刷剧、久坐不动、含糖饮料

不离口、不爱运动……年轻人却没意识到，糖

尿病、脂肪肝、颈椎病、胃溃疡、高血压等慢性

病正在悄悄地找上门来。年轻人对身体的放

纵与不重视，都是在透支身体健康。

慢性病全称是慢性非传染性疾病，不是特

指某种疾病，而是对一类起病隐匿，病程长且病

情迁延不愈，缺乏确切的传染性生物病因证据，

病因复杂，且有些尚未完全被确认的疾病的概括

性总称。常见的慢性病主要有心脑血管疾病、癌症、

糖尿病、慢性呼吸系统疾病等。 慢性病发病为何趋于

年轻化？预防慢性病应该怎么做？本期健康问诊集纳了

专家观点，为你答疑解惑。 蔡富根/整理
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