从指标异常到疾病发生，如何打好慢性病防控“保卫战”？
在生活中，我们常常在体检后，对着各项指标一头雾水。当血压、血糖、血脂等指标悄然偏离正常范围，或许慢性病已在暗处潜伏。这些指标异常究竟意味着什么？我们又该如何防范慢性病，打赢这场健康“保卫战”呢？
▲指标异常：身体发出的求救信号[image: ]
体检报告里，高血压、高血糖、高血脂被称为“三高”，是慢性病的典型预警信号。
血压值若长期高于140/90mmHg ，心脏为了将血液泵出，需承受更大压力，血管壁也会因高压冲击受损，增加动脉粥样硬化、冠心病、脑卒中等心脑血管疾病风险。血糖方面，空腹血糖≥7.0mmol/L或餐后两小时血糖≥11.1mmol/L，就可能是糖尿病的前奏。长期高血糖会损伤神经和血管，引发糖尿病肾病、视网膜病变、糖尿病足等并发症，严重影响生活质量。血脂异常表现为总胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋白胆固醇升高，高密度脂蛋白胆固醇降低，这会促使脂质在血管壁沉积，形成斑块，堵塞血管，危害心血管健康。另外，肥胖（BMI≥24kg/m²）、高尿酸血症（男性血尿酸＞420μmol/L，女性＞360μmol/L ）等指标异常也不容忽视，肥胖是多种慢性病的温床，高尿酸血症易引发痛风，还与心血管疾病、肾脏疾病相关。
▲步步紧逼：慢性病如何从指标异常发展而来[image: ]
起初，指标异常可能只是偶尔出现，没有明显症状，容易被忽视。但随着时间推移，不良生活习惯持续作祟，如高油高盐饮食、缺乏运动、长期熬夜、吸烟酗酒等，指标会越来越失控。血管在长期高负荷下逐渐失去弹性，血液变得黏稠，流通不畅；胰岛素抵抗不断加重，胰腺分泌胰岛素的负担日益沉重，直至无法维持正常血糖水平，糖尿病便正式“登场”；肥胖人群脂肪堆积，炎症因子释放，扰乱身体代谢平衡，各器官功能受影响，慢性病接踵而至。从量变到质变，慢性病从隐匿到爆发，一步步侵蚀健康。
▲多管齐下：构筑慢性病防控防线[image: ]
想要打好这场“保卫战”，需从生活细节入手。健康饮食是基础，遵循“三减”原则，即减盐、减油、减糖，多吃蔬果、全谷物；健康口腔、健康体重、健康骨骼。每天盐摄入量不超5克，油控制在25 - 30克。规律运动是关键，每周150分钟中等强度运动，如快走、慢跑、游泳，也可适当安排力量训练，可提升代谢、增强心肺功能；良好作息是保障，避免熬夜，保证7 - 8小时睡眠，同时戒烟限酒，学会释放压力，维持心理平衡。此外，定期体检不可少，建议成年人每年一次全面体检，及时发现指标异常，尤其是有家族病史、不良生活习惯、40岁以上人群，更要提高警惕。若已出现指标异常，遵医嘱积极干预，必要时药物治疗，配合生活方式。早发现、早干预，才能将慢性病拒之门外。
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