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人到中年，身体会出现很多变化，其中，最为普遍的莫过于体重增加，肚腩比以前大了。因此，不

少人感到疑惑：为什么一到中年就开始发福？

对此，佛山市中医院三水医院大内科主任陈发胜表示，中年发福可能是代谢综合征在作祟。他

建议，一旦出现腹型肥胖、血糖升高、血脂异常和高血压等症状，应及时到医院就诊，进一步明确病

因。同时，他还提醒，想要远离代谢综合征，就要管住嘴、迈开腿，保持健康生活方式。

为何人到中年就发福？
三水医生提醒：警惕代谢综合征，保持健康生活方式

又是一年开学时。和对新学年的期待一起出现

的，还有熟悉的“开学综合征”，一些孩子会出现失眠、

焦虑、胃肠道不适、好发脾气等情况。那么该如何应

对“开学综合征”？一起了解。

“开学综合征”并不是一种疾病的名字，而是指由开

学引发的一系列生理、心理和行为上不适的症状。不同

年龄段的孩子出现“开学综合征”，原因也有所不同：

1.小学生由于年纪小，自控能力差，假期后容易

产生不适应的现象，比如上课难以遵守课堂纪律，注

意力难以集中，甚至出现情绪改变，比如好发脾气，易

激惹等。

2.初一、高一学生面临新的环境，容易因为环境

的陌生产生焦虑情绪，比如需要认识熟悉新的老师、

同学，部分学生从走读变成寄宿，对学习的要求也会

改变。

3.初三、高三学生因为进入毕业年级，升学压力

会明显变大，容易产生抑郁、焦虑情绪，甚至出现失

眠、食欲下降等表现。

应对“开学综合征”可采取以下几点建议：

首先，家长可以陪孩子一起调整作息时间，慢慢

向正常学习的时间靠拢，减少电子屏幕使用时间，适

当进行体育运动，回归正常饮食习惯。还可以陪孩子

一起挑选准备新的文具，特别是进入新环境学习的学

生，创造仪式感。

其次，家长可以给予孩子适当的鼓励和引导，特

别是幼升小和小学低年级的孩子，家长可以告诉孩子

开学可以见到老师和同学了，可以有更多时间和同学

在一起了等。同时还要提醒孩子，开学之后也要做到

勤洗手、少聚集，保持个人卫生。

最后，开学后如果出现了“开学综合征”的某些表

现，不管是家长还是孩子要先接纳这些表现，因为假

期后进入学校学习出现某些不适应的表现是很正常

的，这种接纳本身就会减少孩子的焦虑情绪。

如果做到以上准备后仍然存在持续不适应的情

况，影响到了正常的生活和学习，则需要到专业机构让

医生当面评估孩子的情况，再决定下一步的治疗方案。
来源：人民网 整理：佛山市新闻传媒中心记者李静

巧妙应对“开学综合征”

秋天天气转凉，自然界进入“阳消阴长”的过渡

阶段。相应地，人体脏腑也随自然变化——阳气内

收，此时不应让身体有太多消耗。秋季养生重在一

个“收”字。

饮食：收敛肺气。饮食宜“收”是指少吃辛辣发散

之品，如辣椒、生姜、肉桂、花椒等；同时，忌食煎炸烧

烤等肥甘厚腻之品，否则易生湿热，损伤脾胃，助“燥”

为虐，加重秋燥。秋宜少辛多酸，可多吃葡萄、石榴、柚

子、山楂等酸性食物，也可多吃白色食物，如百合、莲

子、荸荠、杏仁、白萝卜、莲藕、山药、梨子、银耳等甘凉

濡润之品。老年人往往易气阴亏虚，应忌食大热大补

之品，可适当服用六味地黄丸，亦可选择麦冬、百合、沙

参等养阴润肺之品；痰湿较重者应清淡饮食，勿食油

腻；有呼吸系统慢性病、皮肤病的人，应忌食鱼虾、螃蟹

等；胃部偏寒的人应忌食生冷，注意胃部保暖。

运动：收敛强度。秋季的早晚凉意很明显，锻炼

时一般出汗较多，稍不注意就会受凉感冒。这个季

节，人体阴精阳气正处在收敛内养阶段，因此，运动量

不宜过大，以舒缓柔和为佳，防止出汗过多，阳气耗

损。运动宜“收”，最好选择轻松平缓、活动量不大的

项目，比如健步走、瑜伽、打太极拳、做八段锦等。

心情：收敛情绪。中医认为，秋在五脏对应于肺，

肺在志为悲，所以秋季要尽量“收”好心情，做到内心

平静、神志安宁、情绪舒畅，切忌悲忧伤感，否则容易

损伤肺气。中医有“常笑宣肺”之说，经常笑一笑，能

扩张胸廓，有助宣发肺气，调节情绪。

作息：收敛睡眠。从立秋开始，应该改变作息习

惯，尽量早睡，尤其是高血压患者，属于中医所说的

“阳有余而阴不足”，所以一定要早睡觉，这样可借助

自然规律平衡血压。睡眠姿势可选择侧卧为主，尽量

不要张口呼吸，以助秋季养收之道。中医认为，一天

中养肺的最佳时间是早上7~9点，早起的朋友们可以

选择慢跑、打太极拳、八段锦等有氧运动，能强健肺脏

功能。
来源：人民网 整理：佛山市新闻传媒中心记者李静

秋季养生，“收”好四处

2023年7月23日，我区云东海街道某出租屋

发现一具腐败尸体，为进一步确定死者身份，现刊

登查找尸源公告。

尸体特征：死者为男性，年龄50岁左右，短发，

身材偏胖，死亡时全身赤裸，死亡时间约五天左右。

如有群众发现符合上述特征人员失踪，请及

时与佛山市公安局三水分局云东海派出所联系。

联系人：曾警官、王警官

联系电话：0757-87808026

查找尸源公告

佛山市公安局三水分局云东海派出所
2023年8月22日

为什么会产生胰岛素抵抗，使得胰岛

素降糖的生理作用不能正常发挥？

陈发胜解释，胰岛素抵抗产生的原因

是多方面的，不仅包括遗传因素，也包含

不健康的生活方式，例如久坐少动，缺乏

运动，以及长期食用高脂、高糖、高盐的

食物。

除此之外，年龄增长也是胰岛素抵抗

产生的重要原因。随着年龄的增长，胰腺

产生的胰岛素会慢慢变少，同时，人体对

胰岛素的敏感性也会逐渐降低。

因此，在多种因素的叠加之下，中年

成了人体胰岛素抵抗产生的高峰期，也随

之成为了代谢综合征的“重灾区”，这也从

其中一个角度解释了为什么中年会是发

福的主要阶段。

但是随着时代的发展，代谢综合征早

已不只集中发生于中年人群体。陈发胜

说，越来越多年轻人因为不良的生活方式

和习惯，也开始患上代谢综合征，代谢综

合征逐渐呈年轻化发展趋势。

“代谢综合征是导致脑神经系统

疾病、心血管疾病等的危险因素，无论

是中年人群体还是年轻人群体，如果

不加以控制，都会对人体产生极其严

重的危害。”陈发胜提醒，一旦出现相

应的症状，一定要及时到医院就诊，进

一步明确病因，并在医生指导下进行

治疗。

据了解，目前防治代谢综合征的原则

是首先进行生活方式的干预，再针对各种

危险因素进行药物治疗。其中，生活方式

干预是最为关键的措施。

陈发胜表示，做好生活方式干预就要

管住嘴、迈开腿。具体来说，就是要坚持

运动，一周至少运动5天，每次的运动时

间不低于40分钟。在饮食方面，平时尽

量以清淡饮食为主，少吃高盐、高糖、高油

的食物。

年近48岁的市民阿文是中年发福

的典型代表。年轻时，阿文一直身体消

瘦。那时，身高170cm的他，体重常年

维持在55公斤左右，常常被人称为“小

瘦子”。

但就在近几年，阿文发现，他的身体

变胖了，体重不知不觉间已经增长到70

公斤，肚子部位脂肪囤积得尤其多，出现

了“将军肚”。“现在的我已经成了别人口

中‘油腻大叔’了。”他自我调侃道。

其实像阿文这样的人有很多。根据

此前的中国高血压调查研究结果，我国

45~54岁的人中有36.9%人超重，6.9%肥

胖，该群体超重和肥胖的比例是18~24岁

年轻人的3.83倍。这意味着，在我国中年

群体的发福比率较高，“中年肥”是一种较

为普遍的现象。

那么为何中年阶段是发福的高峰期？

陈发胜表示，除了与不健康的饮食

习惯有关，中年发福也可能是库欣综合

征、代谢综合征等疾病因素造成的。其

中，代谢综合征是引起中年肥胖的最主

要原因。

据了解，代谢综合征是指人体的蛋白

质、脂肪、碳水化合物等物质发生代谢紊

乱的病理状态，是一组复杂的代谢紊乱症

候群，主要表现为腹型肥胖、血糖升高、血

脂异常和高血压。

陈发胜进一步介绍，腹型肥胖是代谢

综合征最为明显的特征，也是诊断代谢综

合征最为重要的指标之一。它是指脂肪

主要堆积在腹部的一种肥胖类型，表现为

肚子大、四肢细。

代谢综合征到底是如何形成的？

“胰岛素抵抗是代谢综合征形成的核

心。”陈发胜表示。据了解，胰岛素是人体

胰腺分泌的一种激素，在我们身体中承担

着降低血糖的工作，同时也在糖原、脂肪、

蛋白质的合成等方面起着重要作用。

陈发胜介绍，当胰岛素抵抗发生时，机

体对胰岛素的敏感性下降，使得胰岛素促

进葡萄糖摄取和利用的效率下降。这意味

着，胰岛素的“工作能力”得不到充分发挥，

就导致了人体血糖升高，还可能引起高血

压、肥胖、动脉硬化等情况。

文/佛山市新闻传媒中心记者李静 通讯员梁穗湄

中年发福或是代谢综合征作祟

代谢综合征呈年轻化趋势
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