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 预 防 慢 病 ， 从 生 活 方 式 的 改 变 开 始

                        作者：侯丽君 时间：2016-06-23

    6月17日上午一大早，云南省省委党校生活区的多功能会议室内，
坐满了前来听健康讲座的老人。在省委党校老干办的组织安排下，邀请
到了云南省健康与发展研究会的健康专家刘悦新主任、教授（曾任云南
省第二人民医院副院长），为退休老干部讲解了老年人生活方式与常见
慢病的一些知识。

    刘悦新主任从医四十多年，有丰富的临床经验。在讲座中，刘主
任针对退休老干部这样一个特殊的群体，例举她在临床中遇到的各种典
型案例，用通俗易懂的语言进行讲解。

    讲座重点讲解了日常生活中的一些生活方式与多种慢病的关系，
以及如何通过改变自己的生活方式来预防慢病。刘主任强调，很多病是
吃出来，说的文艺一点就是“用牙齿挖掘自己的坟墓”。例如盐吃多了
高血压找上门来，为什么盐吃多了，会高血压？吃咸了要喝水，血液的
总重量增加，心脏博出血量增加，对血管的冲击增大，高盐刺激肾脏分
泌血管紧张素。血管紧张素Ⅰ——变为血管紧张素Ⅱ，使小运动脉出血
，交感神经兴奋，心跳加快血压升高。又如，糖尿病不是吃糖吃多了，
而是吃饭吃多了。我们吃进去的米饭、面条、馒头、米线都是淀粉。淀
粉在化学上属于多糖，吃进去后经过唾液、胃液等消化分解为葡萄糖，
葡萄糖不能被吸收利用，贮存起来成脂肪，脂肪多了体内的胰岛素相对
不足，或效率低下，形成2型糖尿病。因此糖尿病主要是要控制主食（包
括米、面、土豆、红薯、芋头等。）要少吃多动，不要让糖变成脂肪。

     在讲中风的时候，刘悦新主任提供了相关数据，并例举了几位
不幸罹患中风的名人，来说明中风的高发性和对生命的严重危害。讲到
脑中风的最主要病因——动脉粥样硬化血栓形成，担心老人不能清楚的
理解，刘主任用形象地用家里煮完粥以后锅壁上形成的粥迹来比喻动脉
粥样硬化。

    在讲座的空隙，刘悦新主任还教大家做保健操，都是一些在家或
者任意空地即可自己完成的一些动作，如手指操、踮脚、手梳头等，她
不但教动作，还讲解每个动作对身体的好处及其原理。在座的老同志认
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真学习，积极和刘主任互动。

    在讲座的过程中，一些老同志用摄像机录像、用相机拍课件，还
有的老人戴起老花镜，认认真真全程做着笔记。讲座结束后，不少老人
纷纷与刘主任交流自己的一些问题和困惑，刘主任都耐心的给予了解答
。最后，还有老同志说，“希望下次的活动，刘主任还能再来给我们老
同志做讲座，她讲的通俗、实用，我们真正能听得懂”。
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