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合理膳食、作息规律、戒烟控酒、适当运动、定期体检……

好习惯是健康的基础
年轻，往往代表着朝气、活力与健康。与身体器官日渐老化、免疫力日渐降低的老年人相比，正值青春年华的年轻

人普遍体质较好，不容易生病。然而，现实生活中，不少年轻人健康意识淡薄，加上长期养成的诸多不良习惯，导致患上
诸如高血压、糖尿病、冠心病、腰椎间盘突出、骨质疏松等一般老年人才会患的疾病。那么，年轻人应该如何远离“老年
病”，一起听听专家们怎么说。 □本报记者 许文龙/文 CFP/图

年轻人要如何避免“老年病”困
扰？黄奕森建议，从养成良好生活习惯
开始。

合理膳食。生活中三餐都定时定量，饮
食尽量丰富多样，营养均衡，口味清淡，减
盐、减油、减糖，健康成年人每天食盐（包括
酱油和其他食物中的食盐量）摄入量不超
过5克；每人每天烹调用油摄入量不超过
25克；添加糖摄入量不超过50克，最好控
制在25克以下。

适度运动。要改掉久坐
少动的坏习惯，若是工作关
系需要久坐，应注意保持

端正坐姿，避免跷二
郎腿，适当活动双

下肢，促进下肢
血液循环。
尽量每隔半

小时，站
起 来 活

动下筋骨，做转头、摩擦颈部、叩腰、踮脚等
动作，促进全身血液循环，舒缓肌肉疲劳
等；不管工作多忙，都要挤出时间进行适
度运动，运动前要充分热身，运动过程中
要循序渐进、量力而行，运动后要及时补
充水分等。

戒烟控酒。充分认识抽烟酗酒的危害
性，培养坚定的意志力，以循序渐进为原
则，采取转移注意力、替代疗法等方法，达
到戒烟控酒的目的。

规律作息。改掉熬夜的坏习惯，尽量
在每天晚上11点前要上床睡觉。失眠或睡
眠质量较差的人，可通过睡前泡脚，食用
香蕉、牛奶等食物等帮助入眠。卧室环境
要素雅洁净，不要开灯睡觉，睡前尽量不
要看手机，避免情绪过于激动，影响入睡。
除此之外，有条件的话，每天可睡半小时
午觉提神醒脑，但别睡太久以免影响晚上
睡眠。

定期体检。加大健康科普的力度，让
年轻人对“老年病”预防有正确的认知。
任何一种疾病都是早发现、早治疗、早受
益，定期体检是及早发现疾病最有效的
方法。年轻人至少每两年要进行一次全
身体检，条件允许的情况下，可以每年到
正规医院体检一次。如果身体某些部位
出现不适或某些指标出现异常，更要有
针对性进行体检，及时咨询医生，积极配
合治疗。

提升疾病认知 养成良好习惯

为何“老年病”的年轻化趋势日益凸
显？泉州市第一医院临床营养部主任、消化
内科副主任黄奕森认为，除了易感基因的
遗传之外，很多年轻患者确诊“老年病”，都
是由于一些后天不良习惯导致的，例如抽
烟、过度饮酒、熬夜、不合理饮食、缺少体育
锻炼等不健康生活方式。此外，不少年轻人
健康意识薄弱，对这些“老年病”没有足够
了解，总认为自己年轻就一定身体健康，很
少会主动到医院去做体检，即便查出问题
也不以为意等，远远低估了疾病可能产生
并发症的严重后果。

●不吃早餐 口味过重
“饮食是健康的保障。”黄奕森表示，生

活中，不少年轻人有不吃早餐的习惯，这样
不仅会有损肠胃健康，诱发低血糖等问题，
还会增加人体对高糖、高脂肪、高热量食物
的渴求，易在午餐或晚餐时出现暴饮暴食的
情况，无形中摄入更多热量，引起身体肥胖，
增加高血脂、高血压、糖尿病的风险。

如今各类美食丰富多样，但年轻人时
常仗着年轻，吃起东西来百无禁忌，尤其喜
爱吃酸菜鱼、麻辣火锅、糖醋里脊等过酸、
过甜、过辣的重口味食物，一些上班族长期
吃外卖、夜宵等，这些食物吃起来让人舒服
愉快，但却是高盐、高糖、高油脂的“重灾
区”，长此以往易诱发“三高”问题。

除此之外，许多儿童青少年喜欢吃炸
鸡、炸薯条、汉堡等高热量食物，也喜欢喝可
乐、果汁等含糖量极高饮料，极易诱发肥胖
问题。肥胖是儿童高血压最重要的危险因
素，肥胖儿童也是需要重点防控的高危人
群。1995年—2014年全国学生体质与健康
调研针对943128名7—17岁儿童青少年的
调查数据分析显示，超重和肥胖对高血压患
病风险的独立贡献（人群归因危险度百分
比，PAR%）从6.3%上升至19.2%。

●长期吸烟 过量饮酒
吸烟，特别是长期吸烟也是40岁以下

年轻人患冠心病的重要危险因素。吸烟危
害最严重的影响，就是损害血管的保护屏
障。这个屏障一旦破坏了，血管容易痉挛，
胆固醇更容易渗透到血管壁里，然后逐渐
形成斑块。长期大量吸烟可以导致斑块破
裂，诱发急性心肌梗死等危急重症。

对于大多数年轻人来说，由于拥有年
龄优势，对酒精摄入量往往都不会加以控
制。尤其是当朋友聚会和工作应酬的时
候，可能经常会出现过量饮酒或醉酒的行
为，长期如此会导致人体的肝脏受到损
害，使脂蛋白脂肪酶无法正常
的运转，还会影响到低密度脂
蛋白的合成速度，血液里面的
低密度脂蛋白不能及时地被排
出，血脂也会因此增加，不仅会
增加肝病的发生率，还会引
起高脂血症、高血压，使人出
现动脉粥样硬化的风险增
加，冠心病、心肌梗死
的风险也会加大。

很多人认为喝酒
会降低血压，其实这
是不准确的。王耀国
解释，一般来讲，少量
饮酒可扩张外周
血管，因而具有
轻微的降压作
用。但大量饮酒
会增加交感神
经系统兴奋性，

增加心率与心脏排血量，所以具有升高血压
的作用。因此，长期大量喝酒肯定会增加高
血压的发生率。但是，如果是急性酒精中毒，
容易导致血压下降、休克，甚至致命。

多数人喝酒后，血压会呈现出先降后
升的变化规律。对高血压患者来说，饮酒还
会对抗降压药的作用，使血压不易控制，进
一步升高，增加急性心脑血管意外的风险。
戒酒后，除血压下降外，降压药的疗效也将
大为改善。

●频繁熬夜 作息紊乱
熬夜，如今似乎成了许多年轻人的“生

活规律”。玩游戏、看剧、刷短视频……电子
产品的普及和娱乐方式的增多，让许多年
轻人养成熬夜的习惯，不过晚上十二点就
睡不着，“嗨”到凌晨两三点都挺正常。有些
年轻人甚至出现昼夜颠倒的现象，极大地
透支着健康。

熬夜会导致内分泌紊乱以及代谢异常，
降低身体免疫力。频繁熬夜会增加心脏和肝
脏的负担，造成代谢能力下降。过度熬夜会
导致身体长时间处于应激的状态，引起血压
升高，血管发生痉挛，使心脏或者大脑更加
容易发生缺血、缺氧的情况，进一步引发缺
血性血管病或急性心肌梗死，甚至还有可能
引起脑源性或者心源性猝死。

知名经纪人杨天真就曾在综艺中表
示，自己身患糖尿病的主要原因，很可能是
由于长期不规律作息以及熬夜导致。由于
工作关系，她经常需要到半夜才能休息，第
二天上午很早就要起床继续工作。

●久坐少动 缺乏锻炼
对于大部分上班族来说，通勤可以坐地

铁或者坐车，上班就是坐着办公，偶尔还需要
加个班，不仅没有时间锻炼，连起身走动的时
间都很少。

王耀国指出，久坐少动者，人
体血液循环减缓，血液黏稠度增
高，容易引起血栓形成、心脑
供血不足、动脉粥样硬
化等问题，还可能诱发
肥胖，久而久之糖
尿病、心脑血管疾
病等“老年病”
就会接踵而
至。如果人
在狭窄的
空间久坐
不动，容
易在下

肢深静脉中形成血凝块，若血凝块脱落，
顺着血流到达肺部，并在肺部形成栓塞
即肺栓塞，可能引起猝死。

生命在于运动。如果长期缺乏运
动，会导致身体组织器官的机能下降，
血液循环不畅，血管弹性减弱，心脏收缩力
不足，容易引起心血管疾病，比如高血压、
心肌供血不足、心绞痛等。缺乏运动最直接
体现可能就是肥胖，增加患“老年病”的风
险。除此之外，缺乏运动可能会使骨骼中的
钙质流失,从而引起骨质疏松症。

●忽视体检 延误治疗
不少年轻人存在对疾病知晓率低，身

体出现问题后，没有第一时间到医院做检
查，有些人即便检查出问题也不加以重视，
最终小病拖成大病。多数年轻人忽视定期体
检的重要性，很少主动到医院体检。

很多“老年病”在初期不会有特别明显
的不适。比如早期糖尿病很难被察觉，可能
除了抽血检查血糖值较高以外，没有其他
任何症状，但此时身体的糖调节功能可能
已经受损，需要通过合理膳食、适度运动等
方式来调节。

而早期高血压患者，可能偶尔几次血压
飙到很高，除了会出现头晕等症状外，身体
往往没有其他异样。只有通过测量血压及进
行相关检查，方能找到真正的病因。而高血
脂则更加隐蔽，除非抽血检查，否则很难判
断血液中胆固醇和（或）甘油三酯数值升高。

而这些问题如果能及时发现，对症进
行调节治疗，能在很大程度上控制病情的
进展。若未及时发现，则可能诱发心梗、脑
梗、脑出血等危重急症。

不健康的生活方式是主因

今年33岁的陈先生是晋江一家跨境
电商负责人，身形较胖，看起来容光焕
发。只是很少有人知道，两年前他被确诊
为高血压，每天需要口服降压药维持血
压平稳。“我从小身体就比较容易胖，上
大学时因为有时间运动，体重相对稳
定。”他说，毕业后由于工作繁忙，他多数
时间都在忙着应酬，几乎再无时间锻炼
身体，体重也在短时间内飙升，而与体重
一起升上去的，还有身体的血压。

前段时间，市民李先生经常出现头
晕症状，于是前往福建医科大学附属第
二医院检查，其他常规检查未见异常，唯
独血压一项竟高达 260/140mmHg。而
按照临床上对高血压定义，诊室收缩压
（俗称高压）≥ 140mmHg，和（或）舒张压
（俗称低压）≥ 90mmHg即可判定为高血

压，而小李的低压比正常人的高压还要
高。“我以为中暑了，没想到问题出在血
压上！”他无奈地说道。

糖尿病，是人们传统认知中的“老
年病”，近年来却以较快的速度，在中青
年群体中迅速增多。28岁的小伙庄先生
去年年底被确诊为Ⅱ型糖尿病，确诊之
前他几乎没有认真去了解过这个病，只
知道已去世十年的外公曾患有此病。

“得知自己患糖尿病那一刻，我整个人
都是懵的，从来没想过这么年轻会得
病。”他努力地回想病因，认为很可能与
自己长期熬夜玩游戏，加上饮食不节、
喜爱吃甜食有关。

其实，与庄先生有类似境遇的年轻
人有不少。大家比较熟知的有娱乐圈知
名经纪人杨天真年轻时就被诊断为糖尿

病，还曾在综艺节目里展示过注射胰岛
素的过程，并为了减重不得不进行切胃
手术。出生于1997年的知名电竞选手简
自豪于2020年被确诊为Ⅱ型糖尿病，彼
时才23岁，之后便宣布退役。

“在我接诊的高血压患者中，年轻人
就超过30%。”福建医科大学附属第二医
院心血管内科二区主任、主任医师王耀国
指出，长期以来，糖尿病、高血压、脑卒中
等疾病被认为是“老年病”，患病群体以老
年患者居多。然而，近年来，越来越多的
中青年群体，也患上了“老年病”，且初
发年龄不断降低。以心脑血管疾病为
例，《中国中青年心脑血管健康白皮书》
数据显示，我国20—29岁的心血管病
高风险人群占比已达15.3%，心脑血管
疾病已呈现年轻化的趋势。

“老年病”年轻化趋势明显

王耀国 福建医科大学附属第二医院心血
管内科二区主任、主任医师，省医学会心血管病
学分会常务委员、省医师协会心血管内科分会常

务委员、海医会台海医学会心血管学组副主任委员、
中国医药教育协会胸痛专业委员会常务委员、重症医
学专业委员会常务委员等，擅长心脏介入诊疗和冠心
病、高血压病、心律失常、心力衰竭等的临床诊治。

黄奕森 泉州市第一医院临床营养部主任、消化
内科副主任、东街院区消化内科主任，省医学会消化
病学分会常委、临床营养学组组长，省医师协会消化
内科医师分会常委，省基层卫生协会基层消化专委

会副主委，中华消化心身联盟泉州分联盟主委，
擅长急性胰腺炎、幽门螺杆菌感染的治疗

及消化不良等功能性胃肠病的诊治。
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