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!"#慢性病源自生活方式
!详见 !"版"

骨质疏松要早预防早发现
!详见 !#版"

高血压的影响与应对策略
!详见 !$版"

愿大家健健康康活到100岁
新民健康大讲堂关注防治慢性疾病

打造健康之城
惠及市民百姓

! ! ! ! !"月!#日下午，第"$届新民健康大讲堂
在位于斜土路%$&号的安利体验馆举行，来自
黄浦区打浦桥街道、淮海街道、半淞园街道的
百余位居民和安利营销人员代表，聆听了上
海市疾病预防控制中心主任、主任医师吴凡，
上海中医药大学附属龙华医院风湿病科主
任、主任医师、博士生导师苏励和上海交通大
学医学院附属瑞金医院高血压科副主任医师
唐晓锋共同讲解如何远离慢性病，拥有的健
康生活，健健康康活到一百岁。

社区管理有效控制糖尿病
随着生活水平的提高，慢性病缠身的老

年人甚至年轻人，正在逐年上升，主要包括高
血压、糖尿病和心脑血管疾病等疾病的发病
率有增无减。即使基因在一定程度上左右着
人体慢性病的发生和发展，仍有占$%'比重
的慢性病病因，是源自人们的生活方式。
据调查，在上海患慢性病的主要危险因

素包括：超重和肥胖增长趋势明显；吸烟率有
所下降，但是绝对水平高；男性过度饮酒和单
次大量饮酒的比例相当大；经常锻炼的比例
仅为!&'，从不锻炼者比例高达&%'；乳类及
乳制品摄入不足，蔬菜摄入不足、水果摄入不
足等问题颇为突出，超过一半的人群食用油
和食盐摄入过量。

其中，对于糖尿病的有效管理，社区早期
筛查效果明显。今年起，社区糖尿病系统管理
已经覆盖全市((个试点社区，糖尿病患者每三
个月一次，前期患者每#个月一次，由专业人士
上门“会诊”糖尿病病情。日常管理则提供血
糖、血压、并发症以及糖尿病危险因素监测，定
期做生活方式干预，开具日常生活健康药方。
日常控制糖尿病，营养与运动同样重要。

吴凡医生建议糖尿病患者，每周活动!%)分钟
以上，一日三餐，可以早餐占每天总饮食量的
五分之一，中餐晚餐各占五分之二。应用胰岛
素患者，最好一日%*#餐，以有效预防低血糖
的发生。日常运动中，服用磺脲、胰岛素等类
药物，可能诱发低血糖症。可以随时携带一些
含碳水化合物的食物，以治疗低血糖。如果出
现足部并发症，则应确保患者在运动期间所
穿鞋子是合适的。

骨质疏松及早预防
骨骼是活的组织，不断地新陈代谢，旧的

骨质被吸收，由新组成的骨质所代替。吸收期
过多或过快，骨质疏松症便会出现。上点年纪
容易骨质疏松，据统计全球约"亿女性患有不
同程度的骨质疏松，约(+,的年龄超过%+岁
的女性发生过一次或更多次椎体骨折。特别
是进入绝经期的妇女很容易缺钙。
骨质疏松没有早期预警症状，一般骨折

常是首发征象，还包括身高逐渐下降、脊柱侧
弯、驼背、腰背痛、呼吸功能障碍和骨密度下

降等。骨质疏松性骨折主要累及脊柱、前臂远
端和髋关节。其中，髋关节骨折危害最为严
重，约-+!的髋关节骨折归咎于骨质疏松。
“预防骨质疏松症，应从儿童期开始，直

到(%岁之前，人体达到最高骨量。”苏励建议，
想要预防骨质疏松，首先需要摄取足够钙质，
若是年轻人可做适量的负重运动，老年人家
居生活则要关注安全，以防摔跤发生骨折。女
性在更年期后，经医生同意后选择补充雌激
素，亦能保持骨密度。
对于骨质疏松患者，可根据主治物理治疗

师的建议设计个人运动方式，目标是缓解骨痛
等症状、提高生活质量，降低骨折发生率。如患
者正处于疼痛期，应先止痛及向有关医务人员
查询，方可作运动。在一般情况下，运动量为每
星期三次，每次每个运动为二十次。主要有益
运动方式包括步行、跑步、上下楼梯、掌上压或
墙上压等，这些运动是令骨骼负上重量而作
的，可强化骨骼组织，对患者有很大益处。

治疗高血压需长期服药
心脑血管疾病为人类健康的头号杀手，

而高血压是心脏血管疾病的罪魁祸首。在我
国，高血压引起的心脑血管疾病，已经成为我
国城乡居民的首要死亡原因。最新调查数据
显示，我国成年人中高血压患病率已达!.(。
在我国高血压呈三低三高特征。三低指高血
压知晓率、治疗率和控制率较低；三高则是脑
卒中高发、社会老年化程度高和高盐饮食。因
此，降压治疗的目标是要使血压达标，以期降
低心血管病的发病和死亡总危险。
唐晓锋医生建议，一旦发现高血压，就要

到正规医院接受科学治疗。因为，早降压早获
益；长期降压长期获益；降压达标将高血压患
者的心血管风险降到最低点，最大获益。相关
研究显示，有效控制血压可减少(%,"$%,

的脑卒中，"+,""%,的心肌梗死以及%+,以
上的心力衰竭等。通常，高血压患者应长期治
疗、终身服药、定期随访。降压药用药原则通
常是，小剂量开始，优先应用长效制剂，针对
个体化的联合用药。同时，需要合理安排生
活，定期测量血压，终身坚持服药，并做适量
运动。 本报记者 马亚宁 马丹
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● 主题：拥有健康生活 远离慢性疾病
● 时间：12月16日（14：00至16：00）
● 地点：安利体验馆

! 主任医师吴凡 ! 主任医师苏励 ! 副主任医师唐晓锋
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