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蒋建家 泉州市第一医院内分泌代
谢科主任、主任医师，省临床重点专科
学科带头人、中国老年保健协会糖尿病
专业委员会常委等，擅长治疗肥胖、糖
尿病、甲状腺疾病（甲状腺炎）、妊娠期
内分泌疾病、青春期内分泌疾病等。

洪如龙 泉州市医药研究所所长、
中医主任医师，崇尚“人禀天地之气而
生，治病求于自然”理念，擅长运用中医
药治疗贫血、五脏虚劳、失眠、咳喘、鼻
窦炎、脾胃病、结肠炎、月经不调、更年
期综合征、老年病、皮肤病等慢性疾病
和调理脏腑功能。

【本期医学指导】

掌控四大指标 助你健康长寿

心理健康同样也会影响身体健康。研究
表示，慢性压力及充满压力的生活方式已被
证实与心血管疾病、抑郁、肥胖、胃肠疾病等
有关。洪如龙表示，及时调整情绪，保持心态

平和至关重要。
如果感觉压力大、焦

虑，到自然环境散步一小时
即可减小压力，预防焦虑、
抑郁等精神疾病。而在日常
生活中，如果能做到“六不
想”，有助于保持健康并延
长寿命。

不想年龄
俗话说“人不思老则老

将不至”。蒋建家表示，老人

应学会保持心理年龄不老，学会抓住使其幸
福的“小确幸”，减少对年龄的焦虑，保持年
轻的心理状态。

不想怨恨
人与人之间，会因为经历、背景阅历、

不同文化等而产生误解甚至冲突。只有心
态平和才有益健康，日常生活中要保持宽
容心态，宽待他人，化解矛盾，心态平和对
健康有益。

不想生气
洪如龙介绍，从中医角度来看，生气伤

脑伤神、伤心、肝、肺、肾、扰乱内分泌，使人
气血堵塞、颜面憔悴、血压升高、心跳加速，
容易引发一系列健康问题。遇到气愤之事，

要学会放松，控制情绪，不让愤怒左右自己。

不想忧愁
中医认为“忧伤脾”。过度忧愁悲戚，思

虑过度，则伤及脾胃，不思饮食，夜不成寐。
要保持乐观的心态，拥有豁达的心境，有助
于身心健康。

不想疾病
洪如龙指出，古代经典医药名著《黄帝

内经》就提出了“治未病”的理论：“圣人不
治已病治未病，不治已乱治未乱。”即日常就
要以健康生活方式预防疾病发生。遇到疾
病，不要过于担心，积极就医，保持乐观的态
度，能帮助更快恢复。

不想名利
名利是身外之物，老人更要学会看淡，

不求虚妄之名，不逐不义之财，知足常乐，才
能延年益寿。

“六不想”有助于延寿

在实际生活中，我们如何控制上述
四个关键指标呢？研究人员建议，可以
从四种生活方式入手：健康饮食、规律
运动、保持体重、不要吸烟。

国内相关的研究也支持这一建议。
2024年3月，中华预防医学会公布了上
一年度的科学技术奖获奖名单，其中
《中国高龄老年人群主要健康特征、关
键影响因素与干预技术研究》获得一等
奖。这项研究启动于1998年，项目组历
时20多年，在全国23个省份800多个
区（县）入户随访4.2万名高龄老年人，
系统收集了他们的健康指标。

该研究项目组核心成员、北京大学
健康老龄与发展研究中心名誉主

任曾毅发表论文指出，更
健康的生活方式、更好的

医疗保健和更高的收
入，可以使得老年人

更健康长寿。基
于同一跟踪调查

数据库，复
旦大学公共

卫生学院
研究人

员还发现，不吸烟、规律运动、食物多样
化与活到百岁之间存在着独立的显著
关联。

饮食多样清淡少油

“病从口入”，饮食对健康的影响直
接而深远。洪如龙指出，长期高油、高盐、
高糖饮食不仅容易导致肥胖，还会增加
患心血管病、癌症等慢性疾病的风险。

洪如龙介绍，《中国居民膳食指南
2022》提出了“东方健康膳食模式”，强
调食物多样和清淡少油，尤其推荐丰富
蔬菜水果、多鱼虾海产品、多奶类和豆
类。这样的饮食模式更能避免营养素的
缺乏、肥胖以及相关慢性病的发生，提
高预期寿命。

这一模式主要有六点：1.增加粗粮，
减少精米精面；2. 推荐植物油，低温烹
饪；3.增加白肉（鱼虾、鸡肉）、减少红肉
（猪牛羊），推荐豆制品；4. 蔬菜多多益
善，保证适量水果；5. 推荐适量坚果、奶
类；6.强烈推荐蒸、煮、涮的烹饪方式。

中等强度规律运动

“生命在于运动”，洪如龙指出，规
律运动不仅有助于长寿，改善代谢健
康，在预防癌症、降低慢性病风险方面
也有很大作用。

2024 年 9 月，来自中山大学的研
究团队发现，中等强度的体力活动能
够有效地延缓衰老，让人向“长寿老
人”更进一步。洪如龙也推荐大家选择

“中等强度运动”，低强度运动效果有
限，而过高强度的运动可能带来不必
要的风险。

最常见的中等强度运动方式包括
快步走或慢跑、游泳（较轻松）、骑自行
车、跳绳、爬楼梯、瑜伽（节奏稍快）等，
心率应维持在100—140次/分钟，活动
时应能出汗，呼吸比较急促，略感吃力。

保持健康体重

体重是客观评价人体
营养和健康状况的一个重
要指标。蒋建家指出，体重
过高或过低都会对健康造
成不利影响。而保持健康的体
重，对于维持低甘油三酯水平和
促进身体代谢健康非常重要。研
究发现，长期肥胖会导致阿尔茨海
默病风险、心血管发病风险、糖尿
病风险等增加。蒋建家建议，日常
生活要有每周都测一次体重的习惯，这
样更能及时发现自己体重的变动，及时
进行调整。

控制体重、对抗衰老一个有效的
方式就是晚餐少吃、晚餐早点吃。
2024 年 11月，北京协和医学院、中南
大学湘雅二医、南华大学衡阳医学院
研究人员发表的一项研究显示，每天
下午5点以后不再吃东西有助于抗衰
老，免疫系统更年轻，肠道菌群的组成
更年轻。

蒋建家建议，全人群都应把保持健
康体重作为目标，并贯穿整个生命周期。

远离烟草和二手烟

吸烟有害健康、容易致癌已是大众
共识，蒋建家指出，吸烟还有一个危害
常被忽视，那就是会加速衰老。所以，要
尽量远离烟草、远离二手烟。研究发现，
吸烟过程中产生的大量自由基会损害
细胞膜和DNA，加速衰老过程。

2022年《美国医学会杂志》线上刊
发了一项研究成果：35岁前戒烟，可完
全“逆转”烟草造成的死亡风险。其中，
吸烟者的全因死亡率是从不吸烟者的
2.8倍，戒烟者的死亡率则明显低于继
续吸烟者。越是年轻时戒烟，健康收益
最大。

四种生活方式延缓衰老

2024年5月，德国研究员在《年龄
与衰老》期刊上发表了一项“对长寿和
健康衰老至关重要的指标”的研究，该
研究发现了四个影响长寿和健康的关
键生理指标。只要把这四个指标控制
好，既能活得长寿，又能保持健康，在步
入老年的过程中减少慢性病的风险。

这项研究纳入了2500名年龄在20
至 67岁之间的参与者，研究人员通过
分析他们的血液样本，找到了13种生
物标志物，包括糖代谢、脂代谢、肝功
能、肾功能、胰岛素敏感性、炎症反应标
志物等多种指标。最终研究显示，其中

四个指标与“长寿又健康”最具关联性。
1.高密度脂蛋白胆固醇：也被称为

“好胆固醇”，即血液生化检查单中显示
的“HDL-C”。蒋建家介绍，它可将胆固
醇从肝外组织转运到肝脏进行代谢，这
个指标与很多心血管病的风险呈负相
关，指标越高，患心血管疾病的风险就
越低，同时还可以防止动脉粥样硬化。

2.脂联素：也被称为“早期糖尿病
的侦察兵”，是脂肪细胞分泌的一种内
源性生物活性多肽或蛋白质，具有增强
胰岛素敏感性、调节糖脂代谢、抗炎、抗
动脉粥样硬化等生理功能。

3.胰岛素样生长因子结合蛋白2：
它能够与胰岛素样生长因子结合，调控
其生理活性，有助于改善代谢、抗动脉
粥样硬化以及减少神经退行性疾病
的风险。

4. 甘油三酯：甘油三酯的水平
是衡量人体健康状况的重要指标
之一。蒋建家介绍，甘油三酯偏
高说明人体血脂异常，血液中的
脂肪酸含量超过了人体正常
水平，一般可能是饮食不规
律、脂质代谢异常、高脂血症
导致。

四大指标与长寿健康最有关联

本报讯（融媒体记者黄耿煌）过了冬
至，我们就将迎来一年中最冷的三九天。
俗话说“夏养三伏、冬补三九”。泉州市中
医院针灸科主任医师潘文谦提醒，三九
天的养生调理值得大家重视，这是通过
补足身体阳气来调理身体、预防疾病的重
要时期。

补足阳气，可求助于“天之阳”（晴天
多晒太阳）和“地之阳”（艾灸），以平安度
过严寒、少受病痛的折磨。而做好“三九
灸”，就是最为简、便、效、廉的补阳之法。

中医认为，三九艾灸可破三冰（宫寒、
胃寒、关节寒），驱六淫（风、寒、暑、湿、燥、
火），清三浊（浊气、浊水、浊物），化五毒
（痰毒、血毒、淤毒、脂毒、酸毒）。

三九艾灸主要有三种疗法。
督脉灸：又称长蛇灸，是将艾灸和穴

位结合起来，以经络腧穴理论为基础，在
督脉的脊柱段，上从大椎穴，下至腰俞穴
使得温热之气对经络腧穴进行有效刺激，
透达四肢百骸，从而起到温经通络、散寒
祛湿、调阴和阳的作用。

八卦灸：作用于腹部，可刺激任脉、肾
经、脾经、胃经等腹部相关穴位，以达到祛
除体内寒气、健脾和胃之功效。

葫芦灸：是一种温热中医外治疗法，
其独特的外形结构使得艾温循环，以纯
阳灸力，引火入元，通过葫芦灸的热效应
把艾灸的能量散发出来，调和人体阴阳
平衡。

潘文谦介绍，“三九灸”主要适应体
质虚寒引起的呼吸系统疾病，如过敏性
鼻炎、支气管哮喘、反复感冒、慢性鼻
炎、慢性支气管炎、慢性阻塞性肺病等；

胃肠虚寒引起消化系统疾病，如胃肠功
能紊乱、慢性结肠炎、虚寒性腹泻、急
（慢）性胃肠炎、消化不良、肠易激综合征
等；妇科及男科疾病，如月经不调、慢性
盆腔炎、痛经、经行泄泻、宫寒、不孕症，
男性前列腺增生、肥大、阳痿、早泄等慢
性病症等；寒邪阻络引起的痛证，如颈椎
病、腰椎退行性病变、风湿病、肩痛、膝关
节退变等；亚健康人群、内分泌失调者
等。

●2024年“三九灸”时间安排
一九：2024年12月21日至12月29日
二九：2024 年 12 月 30 日至 2025 年 1

月7日
三九：2025年1月8日至1月16日
加强：2025年1月17日至1月25日

冬病冬调“三九灸”助抗寒

本报讯（融媒体记者黄耿煌 通讯员
王金艺 庄铭）今年以来，南安市卫健局推
出医师、护士变更执业地点、执业范围以
及多机构备案“不见面、无纸化、零跑腿”
全程网办改革，进一步有效推动政务服务
便民化，促进医疗信息开放共享。

申请人只需在国家电子化注册信
息系统及福建省网上办事大厅发起申
请，经南安市卫健局审批科审核即可
办结，无需再向窗口提交纸质材料。办
结后手机端电子执业证书即刻更新，
与纸质证书具有同等法律效力，实现
了全流程及电子证照在线生成与共享

的高效办理，既减轻医师护士随时携
带证照的负担，又杜绝假证流通，推动
审批监管衔接顺畅。

今年以来，南安市卫健局有针对性地
推出了“不见面审批、告知承诺审批、高效
办成一件事”等一系列改革措施，同时深
入开展主动上门服务，破解群众“急难愁
盼”难题，打通为群众服务的“最后一公
里”。南安市卫健局审批科负责人表示，

“把破解群众‘急难愁盼’落实在具体审
批业务办理的各环节中，目的就是让群
众快速进入市场，进一步激发市场活力，
提振经济，助推优化营商环境。”

南安医护执业变更——

全程网办“零跑腿”

资 讯

长寿是人类的共同追求，
中国传统文化更将“长寿”视
为人生最大的幸福之一。但持
续与病魔斗争的长寿显然不
是人们的目标，长寿且健康才
是人们理想的生活状态。

如何实现“健康的长寿”
呢？本期养生堂结合有关最新
研究成果，邀请泉州市第一医
院内分泌代谢科主任、主任医
师蒋建家，泉州市医药研究所
所长、主任医师洪如龙为我们
提供专业建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文
CFP/图
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每周测一次体重每周测一次体重，，及时发现体重变化及时发现体重变化。。

▶▶中等强度的规中等强度的规
律运动有助于长寿和律运动有助于长寿和
改善代谢健康改善代谢健康


