
! ! ! !复旦大学附属华山医院在社区
所做的糖尿病代谢综合征调查显
示，上海自然人群代谢综合征的患
病率为 !"#$%&，男性为 '(#$%&，女
性则是 !!#"$&，糖尿病人群 %"&以
上都患有代谢综合征。

复旦大学附属华山医院内分
泌科主任医师闻杰教授介绍，据美
国运动委员会预测，当患上代谢综
合征，其在未来一定的时间里面发
展为糖尿病的风险会增高 ) *+

倍。
闻杰教授指出，代谢综合征和

!型糖尿病之间的关系就像藤与
瓜，代谢综合征是藤，!型糖尿病则
是瓜。代谢综合征可预测!型糖尿
病的发生，一般而言，当你患有代谢
综合征，那么发生糖尿病的可能性
比以前高 '倍以上。

此外，发生!型糖尿病的代谢
综合征患者患心血管疾病的风险也
随之增高。

! !上海交通大学医学院附属仁
济医院神经外科主任医师王桂松

教授介绍，我国是脑卒中大国，每
年新发病人群超过 ,"" 万，且以
$#%-的速度增长，其致残率超过
%)&，大多留下偏瘫、失语等症状；
!"'.年统计，我国老年痴呆患者逾
)""万，占世界总病例数的四分之
一，且每年平均有 ,"万新发病例；
精神疾患发病率增高，尤其是抑郁
症和焦虑障碍的终身患病率已超
过人群 !"-；帕金森、癫痫及其他
神经退行性疾病在老年人口的非
发病率逐渐增加……脑健康问题
已经成为影响未来老人高质量生
活的“元凶”之一。
王教授指出，如何面对老年人

脑健康及康复护理问题，是脑科学
未来最大的挑战。目前，全世界已展
开多项“大脑计划”。脑机接口技术
通过控制两条虚拟手臂的运动，将
极大程度帮助严重瘫痪病人恢复运
动能力；神经电刺激技术，针对脑深
部不同核团刺激治疗不同疾病，如
帕金森病、癫痫、厌食症、强迫症、药
物成瘾、戒毒、顽固性疼痛等都具有
良好的治疗作用。
未来，智能化与大数据的结合

将造福更多存在脑健康问题的人
群，具有人工智能的家庭管家将不
再只存在于想象，通向健康的钥匙
已经握在我们自己的手中。
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健康的钥匙可以掌握在自己手上

“60岁，现在才开始第二春”

! ! ! !据 !!"#$幸福 %号"新民智能&养老高峰论坛#上
披露的信息显示$ 沪籍人口中每 '人中就有 #个 ()

岁及以上老人%上海已经进入深度老龄化阶段& 传统
的家庭养老模式因此不堪重负%家庭照料功能持续弱
化& 在本届论坛!至臻堂"医养结合适宜技术分论坛#

上% 专家们提出$!(*岁请别叫我老年人#'!因为现在
才开始第二春#(只要保养得法%延缓衰老完全可以做
到(自我保健作用将远远大于家庭照料(从饮食到生
活习惯%健康的钥匙可以掌握在自己手上&

叶雪菲

! ! ! !很多人都会有疑问，为什么出
来吃顿饭，有些人完全没事，有些人
当晚就会拉肚子，而有些人第二天
会长痘？

在至臻堂·医养结合适宜技术
分论坛上，上海中医药大学附属曙
光医院治未病中心主任张晓天教授
表示，不同的人具有不同的体质，体
质的偏颇往往是导致疾病发生的基
础性因素。针对不同体质，及时进行
健康调养，就能精准、有效地预防疾
病、提高生活质量。

张教授介绍，人的体质一般
分为九种，即平和质、气虚质、阳
虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、瘀
血质、气郁质、特禀质，每个不同
体质状态的人外在表现是不一样
的。

拥有平和体质的人一般身体
健壮，患病比较少，表现为气血调
和，不易疲劳。因此，平和质人群
保持原来的膳食平衡的状态，不
要乱用滋补品即可。平时可用苹
果花、柠檬片、月季花、枣片等体
质茶来调补气血，延年益寿。

气虚体质人群一般肌肉不健
壮，会有疲乏、气短的表现。这类人
易患感冒，内脏下垂，病后康复比较
缓慢，不耐受风寒。可选用含有人
参、黄芪的保健品，冬天用红参，夏
天用西洋参来进行调补。张教授建
议，平时可常做“搅赤龙”———端坐

手心口双膝，排除杂念呼吸稳，舌抵
上颚勤搅动，唾液盈满咽三口，来补
气、养气。

阳虚质人群一般白白胖胖，
看起来健康，其实体内阳气不足，
常会感觉胃寒怕冷。喜欢吃热食，
耐夏不耐冬，容易感受湿气。这类
人容易患哮喘、消化不良等疾病，
适合在冬天调理。可采用“暖肾
俞”———将双手手心相互摩擦至
极热时/将双手心贴在腰部两侧肾
俞穴上，经常做可提高人体抵抗
力。

阴虚体质的人往往喜欢吃冷
饮，大便较干燥，容易犯失眠、便秘、
口疮、慢性咽炎、糖尿病等疾病。这
类人耐冬不耐夏，可选枸杞、西洋
参、百合花等调理茶。

痰湿质人群比较多，一般形
体肥胖，但性格较好。这类人皮肤
油脂分泌较多，胸口闷痰多，易患
糖尿病、高血压、高血脂等，对于
梅雨季节湿重的环境适应能力较
差。平时可以多喝柠檬、郁金香、
普洱等体质调理茶来健脾利湿、
化痰。
湿热质人一般面垢油光，容易

生痤疮，夏末秋初时段最为明显。这
类人到冬天时不宜马上直接服用高
方，需先进行调理。生活中可用蔷
薇、野菊花、大麦等进行调理。
血瘀质多表现为女性，肤色晦

暗、唇舌暗紫。这类人易烦燥、健忘，
不耐受寒气，是心脑血管疾病的好
发人群，可采用药浴、足浴等来活血
祛瘀，疏筋通络。
气郁质人群一般神情抑郁、性

格内向，容易患抑郁症等，不耐受
阴雨天气。可常做“擦面功”———两
手生热，随即用手掌的热力，顺着
鼻的两旁、眼圈及额前向下到下颌
做洗脸状，来疏解情绪，提神醒
脑。
特禀质往往天生有缺陷或患有

过敏症状，这类人主张用健脾补肾
来补全后天，尤其在过敏季节，可以
泡黄芪茶来增强体质。

! ! ! !在晚宝网·老年营养干预分论
坛上，上海交通大学医学院附属新
华医院临床营养科主任汤庆娅教
授指出，现在中老年人群的健康问

题，大部分与生活方式密切相关，主
要源于日常饮食，脂肪肝、高脂血
症、肿瘤等等疾病的发生都与日常
生活关系密切。
据调查，上海的糖尿病人群已

经从 '"个人当中会有 '个，发展为
现在的 %个人当中就有 '个，目前
发病率已经达到 ')#+&。有人不禁
疑问，为什么平时不吃糖却还是患
上了糖尿病呢？汤教授解释，可能平
时糖吃得少，但油、脂肪却摄入过
多，这些超标的能量进入体内分解
后互相转化，最终量变引发质变，糖
尿病就出现了。

许多人以前都存在一个观念，
年纪大了肾脏功能也变差了，那饮
食就要清淡一些，而清淡就是吃素。

汤教授表示，这个概念其实是错误
的。老年人也要补充蛋白质，而且应
该是优化蛋白，除了奶类和蛋类，鱼
类是老人动物蛋白最好的来源。
汤教授介绍，人从 ,"岁开始，

基础代谢能力就开始走下坡路，此
后在人生的整个阶段会下降 '"&

—!"&。)"岁以后的每十年，人体
的能量需要量就会下降 )&。由于
老年人的动作逐渐变慢，运动量相
应下降，到了 )"岁、+"岁以后饭量
也要相应减下来，约减 '"&的量。
活动量多的老年人可以适量多吃一
点，活动少的老年人则需减少，饮食
与运动量的平衡将是健康的最大保
障。当然，蛋白质的摄入还是要保证
的。

! ! ! !“三高”已经成为老年群体中最
为常见的健康问题，而这三者之间往
往相互贯通，代谢综合征就与这三者
密切相关。第十人民医院营养科副主

任韩婷指出，多数代谢综合征主要表
现为腹型肥胖。正如欧美俗语“腰带
越长寿命越短”，肥胖已被认为是目
前很多慢性疾病发病的前期症状。

据调查，上海、北京、武汉等大中
城市，代谢综合征的粗患病率为 '.&

0'+&。总体上呈现北方高于南方，城
市高于农村的趋势。男性患病率明显
高于女性，患病率随年龄增长而增
高。+)岁患病率男性高于女性，+)岁
以后女性高于男性。韩主任表示，肥
胖、高血压、高血糖、饮食不当、缺乏
锻炼等不良生活习惯都会引起代谢
综合征，而预防代谢综合征的根本就
是吃动平衡，管住嘴迈开腿。

常饮酒的人代谢综合征的发病率
会随之升高，睡眠好、常运动的人发病率

会下降。韩主任建议，每周的运动时间应
大于等于')"分钟。对于代谢综合征的
诊断，最主要的判断标准是腰围的增大、
腹部的肥胖。建议男性腰围应在("厘米
以下，女性则在$)厘米以下。

那普通人群应该怎么判断肥
胖？韩主任介绍，最简单的方法就
是体质指数，即体质指数1体重2身
高的平方，正常应该在 '$#)0!.#(

之间，超重则在 !)0!(#(，一般建议
!"0!)之间。也可通过肥胖度来进
行判断。肥胖度3（实际体重0身高
标准体重）2身高标准体重!'""-。
当结果大于等于 '"-为超重；!"-
0,"-为轻度肥胖；,"-0)"-为中
度肥胖；)"-以上是重度肥胖；大于
'""-是病态肥胖。
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