
近日在第二十七届中国科协年

会“迈向全民健康、生态友好与公益

普惠的未来”专题论坛上，中国工程

院院士、主动健康战略与发展研究院

院长贾伟平指出，糖尿病呈现出未诊

断率高、年轻化趋势明显以及农村地

区防控薄弱等问题。对于年轻患者，

若未能有效管理，过早出现并发症将

给社会和家庭带来沉重负担。

贾伟平表示，慢性疾病并非孤立

存在，也绝非仅靠医生就能治愈，而

是一个复杂的系统工程。主动健康理

念至关重要，每个人都应成为自己健

康的第一责任人。

慢病盯上年轻人
根源藏在生活细节里

在四大慢病糖尿病、心血管疾

病、呼吸系统疾病、肿瘤中，肿瘤和心

血管疾病仍是死亡率“榜首”，但糖尿

病、高血压等因需终身管理、严重影

响生活质量，正成为年轻人不可承受

之重。

以糖尿病为例，据估算我国约有

1.25 亿糖尿病患者，还有 1.5 亿糖尿

病前期人群，而高血压患者数量更是

接近 4 亿，慢病所带来的负担远超重

大传染病，因其伴随患者终生，难以

彻底消除。

慢病“盯上”年轻人，根源藏在现

代生活方式的细节里。贾伟平分析，

快节奏的工作让年轻人长期处于高

压状态，“996”的作息挤压了运动和

休息时间；外卖、快餐成了日常饮食

的主角，而这些食物为了口感往往

“重糖、重油、重盐”———世界卫生组

织建议每日盐摄入不超过 5 克、游离

糖摄入不超过 25 克，但一份外卖的

含盐量可能就超过全天标准。

能量摄入过剩而消耗不足，直接

导致超重肥胖率飙升，我国超重人群

正在成为慢病的“温床”。

更隐蔽的风险来自睡眠不足与

精神紧张。“夜间不睡觉会让升糖性

激素兴奋，直接推高血糖。”贾伟平解

释，这类因生活方式导致的血糖、血

压波动，往往通过调整作息就能改

善，这也印证了不良习惯对健康的即

时影响。

腹型肥胖：
藏在“啤酒肚”里的健康危机

在年轻人常见的健康问题中，

“啤酒肚”“小肚腩”看似只是体形问

题，实则是慢病高发的重要信号。贾

伟平通过研究发现，中国人的肥胖特

征与欧美人群显著不同：欧美人群多

为全身性肥胖，而中国人更易出现

“大肚子细腿”的腹型肥胖———脂肪

优先堆积在腹腔内，这种“隐形肥胖”

对健康的威胁更隐蔽也更直接。

从医学机制看，腹内脂肪堪称

“代谢捣乱分子”。这些脂肪容易分解

产生游离脂肪酸和甘油三酯，大量涌

入肝脏后，会加速脂肪肝的形成；同

时，腹内脂肪的受体分布与皮下脂肪

不同，对能量代谢的调节更敏感，一

旦摄入高热量食物，就会“疯狂囤

积”，进而干扰胰岛素敏感性，诱发胰

岛素抵抗———这正是 2 型糖尿病的

核心发病机制。

贾伟平表示，判断腹型肥胖的标

准很简单：男性腰围超过 90 厘米，女

性超过 85 厘米，即便体重指数

（BMI）处于正常范围，也属于代谢疾

病高风险人群。

贾伟平强调，很多年轻人 BMI

未达肥胖标准，但腰围超标，这种

“看似健康”的状态往往被忽视直到

出现血糖升高、血压波动才追悔莫

及。临床数据显示，腹型肥胖人群

中，高血压患病率超 40%，糖尿病前

期比例达 35%，这些数字都在警示：

“啤酒肚”里藏着的可能是高血压、

糖尿病的“种子”。

糖尿病的危害主要体现在血糖

控制不佳所引发的慢性并发症上，患

病十年至二十年后，视网膜、肾脏、远

端动脉等器官和血管丰富的部位极

易受到影响，引发一系列微血管及神

经并发症。

据统计，每年约 60%的糖尿病患

者至少会出现一种慢性并发症，糖尿

病已被列入我国最为严重的疾病之

一，其引发的失明、肾衰、下肢动脉闭

塞等严重影响患者生活质量。

“糖尿病还呈现出未诊断率高、

年轻化趋势明显以及农村地区防控

薄弱等问题。对于年轻患者，若未能

有效管理，过早出现并发症将给社会

和家庭带来沉重负担。”贾伟平说。

全周期防控：
从“治病”到“防病”的健康革命

面对慢病高发与年轻化的严峻态

势，贾伟平提出，慢病防控不能只靠医

院治病，而要构建“全周期、多维度”的

防控体系，将防线从治疗前移到预防，

从个体延伸到社会，形成“每个人是自

己健康第一责任人”的共治格局。

全周期管理需贯穿生命全程，从源

头阻断风险。孕期要控制胎儿体重，避

免巨大儿；婴儿期尽量母乳喂养，降低

免疫介导性疾病风险；儿童期严控甜饮

料和油炸食品，保护未发育成熟的胰岛

功能；青中年阶段强化“管住嘴、迈开

腿”，保证睡眠、缓解压力。

针对不同年龄层的分层管理策略

尤为关键：年轻人需严格控制空腹血糖

在 7mmol/L 以下、糖化血红蛋白在

6.5%以下；老年人则遵循“789原则”，在

保障生活质量的前提下减少并发症。

基层医疗机构是防控的“第一道

防线”。我国已构建“三级医院治疑

难、二级医院控慢病、社区卫生服务

中心守一线”的分级诊疗体系，目标

是将 95%的慢病拦截在基层。

贾伟平

因本报记者 高雅丽
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