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在传统认知里，糖尿病、高
血压等慢性病一直是老年群体
的“专属”，如今，越来越多年轻
人被这些慢性病所困。

最近，在社交平台上，“糖尿
病开始拖垮年轻人”的话题冲上
热搜，引起不少网友的共鸣。随
着生活节奏的加快，社会压力增
大，以及人们饮食结构的改变，
致使因营养过剩、糖油摄入过量
导致的肥胖、糖尿病等慢性疾病
呈现显著的年轻化趋势，不仅严
重影响人群健康水平，也带来沉
重的社会经济负担。

“这么年轻怎么就得了糖尿病？”走进不

少医院的糖尿病门诊和肥胖超重门诊，常能

听到一些主治医师对年轻就诊者健康问题

的担忧。前不久被确诊患有糖尿病的张彻

对此亦不能理解。空腹血糖值超17，时常

出现眩晕、手抖等症状，“但从没想到过自己

的糖尿病已经如此严重了。”

北京大学第一医院内分泌科主任郭晓

蕙在接受媒体采访时表示，20年前，她接诊

的糖尿病患者几乎没有30岁以下的。但现

在，她的患者中约1/5都不到30岁。复旦

大学附属华山医院肥胖疝外科主任姚琪远

也发现，近些年来，糖尿病患者中开始出现

初中年龄段甚至小学年龄段的孩子，这些孩

子通常伴有肥胖、胰岛素抵抗，部分还有高血

压。“难以想象一个12岁的孩子，血糖高达

20mmol/L，血压也有200mmHg。”姚琪

远说。

医学界普遍认为，肥胖是诱发如糖尿

病、心脑血管疾病等慢性病的主因之一，且

肥胖的儿童、青少年中有约四至八成会发展

为成人肥胖。《中国居民营养与慢性病状况

报告（2020年）》显示，我国6岁以下的儿童

超重和肥胖率达到10%，6岁至17岁的儿

童、青少年接近20%。《中国预防医学杂志》

也刊文称，预计至2030年，我国7岁至17
岁青少年的超重、肥胖合并率将达到

31.8%，6岁以下儿童将达15.6%。

据《中国2型糖尿病防治指南（2020年
版）》，过去40年，我国糖尿病患病率持续上

升，18岁及以上人群糖尿病患病率达到

11.2%。而青少年患病率增长更为迅速，

姚琪远告诉记者：“有数据统计，近年来我国

10岁至19岁的青少年二型糖尿病发病率

每年增高26.6%。”

在同济大学附属同济医院内分泌代谢

科副主任医师谢壮丽看来，年轻人若患上糖

尿病、心脑血管疾病、高血压、高血脂等慢性

病，从而引发相关并发症的概率也明显高于

患有同样慢性病的老年人群。

“以糖尿病为例，患者从明确诊断到出现

并发症一般在5至10年。年轻人预期寿命

较老年人更长，随着病程的延长，年轻患者可

能会更早出现并发症。”谢壮丽说，“这些并发

症的出现可能引发各个器官功能，包括大血

管病变、微血管病变，患者可能出现脑血管病

变、心血管病变，还可能引起糖尿病肾病、糖

尿病视网膜神经病变，青光眼、白内障甚至失

明，外周血管病变严重的可能造成患者截肢，

这些恐会严重影响患者的日常生活与工作，

给患者及家庭乃至社会带来沉重的负担。”

从宏观层面看，糖尿病等慢性非传染性

疾病不仅对个人和家庭造成巨大的影响，也

对社会和国家造成重大的社会经济损失。

数据显示，2022年我国慢性非传染性疾病

造成的直接医疗费用为2.7万亿元，占当年

GDP的2.6%；而间接损失（包括死亡、残

疾、缺勤等）则高达 5.6万亿元，占当年

GDP的5.4%。

早上奶茶、中午火锅、

晚上宵夜……当下，“奶茶

经济”“外卖变正餐”频频登

上消费热词榜。《2024餐饮

外卖营养健康化发展趋势》

显示，截至2023年12月，

中国网上外卖用户规模达

5.45亿，较2022年12月

增长 2338 万人，占网民整体的

49.9%。在线餐饮外卖日益成为年

轻人群的日常主流生活方式。

多位医学和营养学界受访者认

为，我国年轻人之所以糖尿病、高血压

等慢性病的患病率不断上升，主要原

因还是高油高糖的饮食习惯和不健

康的生活作息等社会环境因素导致。

首先，高糖高油等不健康饮食行

为比率居高。研究发现，过量糖摄入

将增加超重肥胖、2型糖尿病、心血管

疾病等代谢相关疾病的发病率。然

而，受奶茶营销和跟风心态的影响，越

来越多的消费者热衷“拔草”各类知名

饮料品牌，一些地方品牌甚至成为旅

游“打卡地”。“现在的年轻人已经不会

好好喝水了！”采访中一位受访专家如

是说。

据上海市疾病预防控制中心营

养健康科主任臧嘉捷介绍，根据近几

年上海市居民膳食与健康状况监测

结果显示，成年居民饮用含糖饮料率

为67%，中小学生含糖饮料饮用率更

是高达90%，饮用频率≥1次/天的占

比21%。且畅销饮料的单体含糖量

也很高：一瓶445毫升的维C饮品有

42克糖；一瓶500毫升的雪梨汁有

60克糖，超过《健康中国行动（2019-
2030）》提出的人均每日添加糖摄入

量≤25克的限额。

而年轻人对于慢性病的认知普

遍不足。“人们总认为糖尿病等慢性疾

病是老年人才会得的病，其实不然。”

谢壮丽说，“在工作生活学业压力日益

加剧的当下，很多年轻人常年保持高

油、高糖饮食，久坐不动，熬夜等不良

生活习惯，这些行为都会造成相关慢

性疾病的早发。”多位专家认为，当前

家庭、学校和社会对青少年健康教育

的引导不足，包括在限制不健康食品

广告、提供健康食品选择等方面的政

策不足，也是导致这一趋势加剧的原

因之一。

此外，慢性病的早期隐匿性也降

低了年轻患者的警惕性。虽然我国

年轻人的糖尿病等慢性疾病患病率

逐年升高，但大部分患者在出现较为

严重的并发症前，对它毫无察觉。谢

壮丽等专家观察到，不少年轻的糖尿

病患者，都是出现了急性并发症，才

到医院看病。“这些急性并发症包括

酮症酸中毒、高血糖高渗状态、低血

糖、甚至昏迷等，而到了这个时候，往

往已经错过了糖尿病干预的最佳时

期。”根据《中华糖尿病杂志》发布的

中国 2型糖尿病防治指南（2020
版），在2015年至2017年全国第8
次糖尿病流行病学调查中，有54%
的糖尿病患者未确诊，也就是说确诊

率不到一半。

现在，张彻根据主治医生的安

排，已经开始规律服药，并自觉控制

日常饮食和作息。“一日三餐尽量自

己做，以前爱喝的饮料也都断了，改

喝白开水。”张彻说，“最明显的感受

是身体变轻松了。”

不少专家认为，糖、油、盐超标

虽然不是食品安全问题，但不能因

此就忽视这一社会现状，尤其糖超

标问题在日常消费中愈发明显。

2024年3月，上海市卫生健康委启

动“首批营养健康指导试点项目”，对

参与试点的饮料中的糖、脂肪等含

量进行“营养选择”ABCD四级分级

标识，供消费者在购买产品时参

考。“新加坡等国家已将此举作为强

制监管政策。”臧嘉捷表示，希望从国

家层面加快推动相关政策，减少高

盐、高脂、高糖食品的摄入，鼓励食品

企业开发更多健康、营养的食品。

姚琪远建议，可以通过发挥地

方基层单位的作用，如鼓励权威医

学体重管理中心与基层医疗卫生机

构进行专业合作，将体重管理纳入

家庭医生签约服务，或尝试覆盖更

多青少年群体，向签约居民提供合

理膳食、科学运动等健康生活方式

指导。“包括增加对青少年健康教育

的投入，在学校中开设健康教育课

程，加强对青少年儿童饮食和运动

的指导，保障青少年、青年人群的日

常体育活动时间等。”姚琪远说。

同时，加强对青年人群健康意

识引导和健康水平监测也很重

要。谢壮丽坦言，体形肥胖、有糖

尿病家族史、饮食不节制、久坐不

动、缺乏适当运动锻炼等人群都是

糖尿病等慢性疾病的高发人群。

“考虑到这些疾病在早期的隐匿

性，我们应更加注重对青少年的健

康监测，提前干预并及时阻断相关

疾病的发生发展。”

高油高糖的饮食习惯和不
健康的生活作息等，使得年轻人
慢性病的患病率不断上升

年纪轻轻却被慢性病缠身

加强健康管理是关键

多重社会因素带来“甜蜜负担”

支招

如何预防慢性病？

1、合理膳食
建议少油、少盐、低糖、低脂饮食，限制红肉、酒精

饮料的摄入，多吃新鲜的蔬菜和水果。一日三餐中尽

可能多地选择不同的食物种类，避免长期摄取单一或

者较少的几种食物，最好每天吃12种以上的食物，每

周吃25种以上的食物。

2、充足的身体活动
身体活动是实现能量平衡和体重控制的基

础。《中国居民膳食指南（2022）》建议，各年龄段人

群每天都应进行充足的身体活动，每周至少进行5

天中等强度身体活动，累计150分钟以上，每天进

行主动身体活动6000步，减少久坐时间。

3、戒烟限酒
预防慢性病，戒烟限酒势在必行。应有意

识地远离吸烟人群，充分认识到吸烟的危害。

无节制饮酒对健康也并无益处，如必须饮酒应

当限量，成年人一天饮用的酒精量不超过15克，

约折合啤酒450毫升，白酒30毫升。

4、心理健康
保持积极向上的心态，切忌情绪过于激动。进行自我心理调

适，处理好负面情绪，可向亲朋好友倾诉，合理地宣泄情绪。

5、充足睡眠
建议成年人每天有7~8小时的睡眠时间。

糖尿病患者饮食和运动要注意什么？

2、每周有氧运动至少150分钟
建议糖尿病患者每周至少保持150分钟中等强度有氧运动，如

健步走、太极拳、骑车等。但有糖尿病酮症酸中毒等急性并发症、严

重心脑血管疾病等情况的患者禁止运动，待病情稳定、专科医师评估

无禁忌后，才可逐步恢复运动。

1、遵从以下饮食法则
主食/碳水化合物：一个拳头/顿

成年人每顿主食需要量约为100克，即每餐一个拳头大小的量，

一天不超过3个拳头大小的量。

蔬菜：一捧

一捧的蔬菜量相当于500克。每天

进食500克蔬菜可满足日常所需。

瘦肉/蛋白质：两指并拢量

切一块与食指厚度相同，与两指（食

指和中指并拢）的长度、宽度相同的瘦肉，

其相当于50克的量。50~100克即可满足

全天蛋白质的营养摄入需要。

水果：一个拳头

100~200克即可。

（综合经济参考报、长江日报、

健康中国等）
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