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编者按"随着生活水平的提高和人们生活方式的转变"代谢性疾病已成为我国的常见病和多发病"并且有

低龄化趋势"加强代谢性疾病的防控显得迫切而有必要$本文围绕以糖尿病为代表的代谢性疾病的危险因素

进行分析"指出遏制代谢性疾病"需前移预防关口"多渠道开展宣传教育"提升全民健康素养"引导人们保持健

康的生活方式$
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慢性非传染性疾

病简称慢性病"主要包

括心脑血管疾病(癌

症(糖尿病等疾病$本

文以糖尿病为代表的

一类血脂异常(肥胖症

等继发性糖和!或#脂

代谢异常和!或#体脂

分布异常并有共同的

可早期预防的危险因

素!摄食过量(缺乏运

动(超重等#的代谢性

疾病为探讨范围$目

前"代谢性疾病及糖(

脂代谢异常等已成为困扰我国一半居民(严重威胁我

国居民健康的一类疾病"并逐渐成为影响国家财政(

社会发展的重大公共卫生问题之一)
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糖尿病等代谢性疾病形势严峻
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糖尿病等慢性病已是世界性流行病"国际糖尿病

联盟最新报告显示"全球有
-%.1

亿糖尿病患者"比

.#$1

年增加了
$###

万'此外还有
"%1

亿多糖尿病高

危人群)

1

*

$预计到
.#-1

年"全球将会有近
!

亿糖尿

病患者'妇女和儿童患糖尿病人数也令人担忧"

.#$!

年全球
.#

!
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岁女性的糖尿病患病率约为
/%-3

"其

中
$

&

'

的孕妇是妊娠合并高血糖状态"妊娠期糖尿病
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#患者及其子代

均是糖尿病患病的高危人群"
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$#

年后有
.#3

!

'#3

发展为糖尿病"并发早期肾病(视网膜病(大血管

病等)
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在生活水平迅速提高(生活方式迅速改变的中国

糖尿病标化患病率增加更为迅猛"如中国已从
$&/#

年的
#%'!3

飙升至
.#$"

年的
$#%-3

"糖尿病已从改

革前 的 少 见 病 成 为 如 今 的 常 见 病 和 流 行 性 疾

病)
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年全国调查显示"中国
$/

岁以上成人

糖尿病患病率已达
$$%'3

"糖尿病前期!糖耐量受损#

患病率达
1#%$3

)

"
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.#$"

年中国成人
.

型糖尿病患病

率为
$#%-3

"肥胖人群糖尿病患病率升高了
.

倍"未诊

断糖尿病比例达
'"3

)
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*

"其中
&#3

的最终发展为糖尿

病)

!

*

.#$.

年我国成人血脂异常总患病率为
-#%-3

)
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"

比
.##.

年普查有大幅度上升'长期血脂异常引起严重

的心脑血管疾病)

$#

*

"并且糖尿病(血脂异常等发病向低

龄化的趋势越来越明显)

$.

*

"预示我国糖尿病(血脂异常

患病率及相关疾病负担未来将持续加重)

-

"
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年全球肥胖总体患病率分别为
1%#3

和

$.%#3

"约
$%#!!

亿儿童和
'%#"!

亿成人肥胖)

$-
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'经

济合作与发展组织!

ABC?

#调查显示"截至
.#$1

年"

其成员国人口中超重
1-3

"其中肥胖达
$&3

)

$1

*

'从

$&!1

年到
.#$'

年的
-#

年里"

1

!

$&

岁的肥胖儿童和

青少年人数
$$##

万飙升到
$%.-

亿"另有
.%$"

亿人

超重)

$-

*

$而在我国"截至
.#$.

年"我国
$/

岁及以上成

人超重率为
"#%$3

"肥胖率为
$$%&3

"比
.##.

年上升

了
!%"

和
-%/

个百分点'

'

!

$!

岁儿童青少年超重率为

&%'3

"肥胖率为
'%-3

)

$'

*

"总体情况并不容乐观'最新

研究显示肥胖(糖尿病还增加罹患癌症风险)

$!

*

$

糖尿病(血脂异常(肥胖等在未患病前可通过控

制热量摄入(调整生活方式等方式预防'通过减少血

糖(血脂异常从而干预动脉粥样硬化斑块的形成(减

少心脑血管事件(降低死亡率)

$/

*

"目前糖尿病一旦确

诊将无法治愈"需终身治疗"而出现并发症时将耗费

大量的医疗服务和医保资源"这也是医疗费用快速增

加的主要原因之一%仅
.#$-

年我国糖尿病医疗总费

用
/#"%"#

亿元"人均治疗费用
.$//%!"

元"消耗了

!
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的慢性病医疗资源"而其并发症的直接医疗费用

将是糖尿病的
"%$/

!

$#%"1

倍)

$"

*

$目前"糖尿病患者

主要为中老年人群"随时间的推移与中国人口老龄化

叠加后将会使国家财政(社会(卫生的负担更加沉

重)

$"

"

$&

*

$遏制糖尿病等代谢性疾病的广泛流行(降低

其发病率已是人类社会必须认真对待的问题$

%

"

危险因素及可能原因

""

慢性病的发生和流行与经济(社会(人口(行为(

遗传(环境等因素密切相关"是多因素(多原因相互影

响的复杂结果)

$,.

"
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$饮食过量(缺乏运动(超重等是

糖尿病为代表的代谢性疾病发病的危险因素"以下
"

种不适应可能是发病的危险因素累积的原因$

%%$

"

机体不适应
"

工业革命后普遍的大多数人食物

供给量逆转"即由普遍的营养不良变为食物热量摄入

过剩'

$&'$M.##&

年全球大多数人均摄入热量都在增

加"中国更突出)

.#

*

"由以体力劳作为谋生手段变为脑

力为主的轻体力工作"这些都可能造成机体对热量摄

入多(消耗少的不适应"引起以糖尿病为代表的一类

代谢性疾病发生的可能$

人类在漫长的进化过程中生产力低下"大量的体

力劳作仅能换来糊口的低热量摄入$吃不饱是常态"

一旦有较丰盛的食物摄入能迅速将多摄入的热量转

为脂肪将获得生存优势"使这种+节俭基因,

)

.$

*强化积

累并逐代传递$而这种生存选择后的优势"在现代社

会体力活动越来越少(摄入食物热量超标的现代生活

中反成劣势$中国健康成年男性轻体力工作全天所

需热量摄入为
.1##NK79

"女性
.#1#NK79

"全折合成

方便面!每包
-!.NK79

#约为男性
1

包(女性
-

包

多)

..

*

"多余摄入热量转为体脂$

%%%

"

理念不适应

%%%%$

"

养育理念不适应
"

+小孩儿以胖为健康(为

美(为福,+一胖遮百丑,等观念依然在许多家庭根深

蒂固$母亲是儿童健康的第一责任人$母亲对从出

生前胎儿的健康状况到孩子饮食(运动和生活等习惯

的养成"都具有决定性的影响$家庭中喜食少动(重

油重盐等不健康生活习惯将导致肥胖儿童的出现和

糖尿病等代谢性疾病危险因素的叠加$在糖尿病等

代谢性疾病高发的大背景下"提升社会每个人特别是

母亲的养育理念等健康素养就更为迫切$

%%%%%

"

饮食理念不适应

%%%%%%$

"

购买食品前对其热量值未关注
"

诸如含糖

饮料"许多人并没有明确意识到其含有大量的热量"

而市售最常见的含糖饮料
$##<F

具有
$/#

!

$&#NE

!

$NK79O-%$/-NE

#的热量"而一小瓶!

'##<F

#中蔗

糖所含的热量!约
.1/%$.

!

.!.%-!NK79

#"需要快走!

/

N<

&

L

#约半小时才可以消耗掉$

%%%%%%%

"

食品精制化
"

油炸食品!包括隐形油炸的方

便面#(自助餐普遍"往往一次饱餐摄入的热量就是全天

的所需'油炸等过油食品热量值明显增加"中国人脂肪

摄入量过多"平均膳食脂肪供能比超过
"#3

)

$'

*

$

%%%%%%&

"

存在误区
"

误区
$

%以腹饱为食量标准$成

人胃容量在胃中等充盈时约为
$%1F

"很饱时有人可

达
"%#F

"一次饱餐摄入热量就全天超限'建议食量%

以每餐前有饥饿感为宜"如没有饥饿感"可能是上一

餐进食过量"本次进餐减饭量"找出适合本人生活(工

作状态的最佳量$误区
.

%主食控制"不限零食$入口

的食品都有热量'建议全天零食集中于一个容器"分

次食用"防止随意取用造成总热量积少成多$误区
"

%

吃饱才能运动$运动是为了减少吃过饱而引起肥胖

等的不良反应"不是为多吃美味'提倡少食多动"为健

康而运动$

%%&

"

运动不足
"

代谢性疾病危险因素中重要的一项

便是成人运动严重不足"经常锻炼者仅为
$/%!3

)

$

*

$

肌肉组织是机体最大的组织之一"也是葡萄糖消耗的

主要场所"运动可以减少肌糖原(降低血糖(减少胰岛

素抵抗"坚持
/

周以上的运动就可使
.

型糖尿病患者

受益"长期坚持运动可使糖尿病患者病死率显著降

低)

/

*

$运动对机体的受益是多方面的"除减少脂肪(

增强肌肉力量和骨骼强度外"还能增强心血管系统(

呼吸系统功能"调节神经系统改善睡眠"促进胃肠蠕

动防治便秘(促使巨噬细胞活跃增强免疫等$

对于平时很少运动或体弱年老者"运动前需要由

临床医生对其心肺和运动功能进行评估"防止意外情

况发生$特别推荐走路的运动方式%不需任何器材(

装备"随时随地可以进行'运动量易于控制和个体化'

运动量可根据个人情况调整"以达到心跳呼吸加快但

不急促的程度为佳$

运动时掌握以下原则%!

$

#循序渐进"先从短距离

或慢步频的散步开始"使机体逐渐适应后再加长或走

快'!

.

#适宜有度"运动量过大伤害身体"运动后有明

显的疲劳或不适就可能是运动量过大'!

"

#持之以恒"

长期坚持"长期受益'每周运动
1:

"不需每天都运动"

下雨下雪天(身体不适时可以休息"但每周少于
"

次

可能起不到锻炼的作用'!

-

#随时随地"少乘车多走

路"久坐后做几个深蹲起(俯卧撑等"重视起来随时可

以运动$

&

"

提高健康素养更紧迫

&%$

"

预防前移
"

对疾病最好的态度(最行之有效的

方法就是预防$而不良生活方式如不运动(饮食过

量(喜甜喜油等可以预防$实施+大预防,%大预防就

是要在人生的各年龄段"养成运动的习惯和对常用食

物热量值评估的能力"学会估算活动消耗和摄入食物

的热量平衡$而这样的教育"应贯穿从幼儿园到大学

的教育各个阶段$提升全民素养特别是健康素养在

糖尿病等高发的情况下就显得更为紧迫"而医务工作

者特别是医学教育工作者"同时担负着特别的重任"要

在糖脂代谢等相关知识授课时把热量平衡(终身运动等

理念教给学生$

预防关口前移"对糖尿病前期!糖耐量受损#人群

和有糖尿病等家族史的血糖正常性高危人群"无糖饮

食(摄入热量与运动消耗的热量平衡(终生运动等预防

理念教育的关口要前移到未发病期(儿童期(青少年期"

甚至孕期$

&%%

"

健康理念改变
"

全社会对健康的理念不仅反映

出个人的修养(家庭的教养"也反映着社会整体的文

明程度$健康是责任(是幸福(也是财富$健康不仅

!

#$-$

!
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是个人一切的基础"也是人生(家庭幸福和经济状况

正常的保证'对健康的态度不仅是个人的问题"注重

自己的健康"不因各种不良生活方式致病也是对家

人(家庭应尽的责任之一"同时也是对社会的负责$

&%&

"

运动文化是文明进步
"

正常的体态(匀称的体

型对健康的长期影响匪浅"而这仅需经常运动就可做

到$经常性的适量运动是最好(最经济的休闲方式"

也是预防代谢性疾病的良方$充分利用人们特别是

年轻人的爱美之心"引导其对于健美身体的追求"也

是帮助其克服过量饮食诱惑的巨大内在动力之一$

后天健美体型是比天生的美貌更动人的美"匀称

的体型不仅反映出拥有者健康的身体(修养的品位"

更反映其向上追求不懈努力的精神状态$全民族对

体育运动的热爱(对运动的终身坚持(对健康体重)体

质量指数!

P@D

#%

.#%#

!

."%&N

4

&

<

.

#*的追求"是大

国公民健康素养成熟的标志之一"也是国民整体文明

程度的进步$全民健身(预防理念教育提前是从家庭

到学术团体(从幼儿园到各级管理部门各层级都应重

视的大事"从儿童抓起$

&%'

"

提高全民健康素养更为紧迫
"

医学界从未面对

过以糖尿病为代表的代谢性疾病高发的严峻形势(快

速老龄化的人群和因为缺乏预防理念等健康素养而

带来的健康隐患$在此时"检验人不应缺席这场与糖

尿病等代谢性疾病长期(复杂(艰巨的战斗"积极提出

思考和建议"从自身开始(控制饮食(积极健身$

'

"

建
""

议

""

建议%!

$

#在条件成熟时推动职工强制休假$

!

.

#借鉴每年完成继续教育学分制度"对在职职工身

体条件允许者"规定每年需要完成包括走路(跑步里

程等的健康积分$!

"

#鼓励特殊职业人员的体重限期

控制在正常
P@D

范围内$!

-

#在财政条件允许的地

区"由政府免费定期为市民进行血糖(血脂等检测工

作"或先从有高危险因素的人群进行$!

1

#利用好医

学专业知识"利用好在医生在患者中的权威性"利用

好各种机会(场所"向亲友(向同事(向学生(向患者(

向周边关注健康的人们讲述防治糖尿病等代谢性疾

病的新理念(新知识(新方法"并通过他们影响周边的

人"同时多发挥好诸如微信(微博等新媒体的传播速

度快(覆盖面大的优势"协助进行相应知识的宣传工

作$!

'

#大力开展糖尿病等代谢性疾病防治的相关

研究$

让我们为遏制糖尿病为代表的早期可预防(可控

制的一类代谢性疾病高发而尽绵薄之力$
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