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01 现实困境

现代长寿的无奈与反思：从“活得长”到“活得好”的断层

慢性病成“头号杀手”

高血压、糖尿病等代谢性疾病发病率持
续攀升且呈年轻化趋势，不再是“老年
病”，而是贯穿全生命周期的健康威
胁。

失能期延长的隐忧

人均寿命的延长并未同步提升健康寿
命，许多人在生命末期经历漫长的失能
或半失能状态，不仅降低了生活质量，
也加剧了家庭与社会的照护负担。

被动健康的认知误区

公众普遍存在“重治疗、轻预防”的思
维定式，将健康责任完全托付给医疗机
构，忽视了生活方式干预与主动健康管
理的核心价值。

核心反思：长寿的终极意义不仅在于生命的长度，更在于生命的“质量”与“尊严”。打破“带病生存”的困境，关键在于从被动
的医疗应对转向主动的健康维护。



成就背后的阴影：科技进步与慢性病激增

“带病失能长寿”揭示了现代社会的健康悖论：寿命
的数字在增长，生活的质量却在打折。这不仅是个人的
生命困境，更是需要全社会共同面对的公共健康挑战。

繁荣背后的健康反差

科技与医疗的飞跃让人均寿命大幅提
升，但糖尿病、高血压、肥胖症等慢性
病也随之呈爆发式增长，成为超越传染
病的全球头号健康威胁。

无奈的“长寿陷阱”

许多人在生命的最后阶段并非安详老
去，而是在多重疾病、身体功能丧失和
持续的医疗照护中度过，这种“带病失
能”的状态极大地降低了生命质量。

2030 年的严峻预测

据世界卫生组织（ WHO ）预测，到
2030年，全球将有超过 70%的死亡由
慢性病导致。这不仅缩短了人们的健康
预期寿命，更给医疗系统带来了沉重的
经济负担。

从“活着”到“健康地活”

我们需要重新定义“成功的长寿”，从
单纯追求寿命的长度转向追求生命的质
量。这需要个人的主动健康管理，也需
要社会医疗模式的积极转型。



问题的根源：我们被误导了吗？

01 不良的饮食习惯

精制谷物、添加糖、工业植物油及超加工食品的大规模普
及，与人类数百万年的进化饮食结构严重不匹配，成为诱发
代谢性疾病的关键诱因。

02 误导性的健康指南

长达半个世纪的“低脂高碳”饮食教条，忽视了碳水化合物
对血糖的冲击，被认为是导致全球范围内胰岛素抵抗和慢性
病蔓延的核心因素。

03 研究与传播的偏差

部分营养学研究存在方法学缺陷或受商业资本影响，加之媒
体的非专业解读与片面宣传，导致科学结论被扭曲，公众难
以获取客观真实的健康认知。

04 碎片化的医疗体系

传统“头痛医头、脚痛医脚”的分科诊疗模式，往往只针对
单一症状进行控制，缺乏对生活方式和整体代谢环境的干
预，难以从根源上解决慢性病问题。



02 核心病因

胰岛素抵抗是万病之源

代谢失衡的起点

细胞对胰岛素信号的敏感度下降，导
致血糖无法被有效利用，进而引发高
血糖、高血脂等异常，是代谢综合征
的核心诱因。

慢性疾病的温床

长期抵抗会持续加重胰腺负担，不仅
是 2 型糖尿病的主因，更是高血压、
脂肪肝、多囊卵巢综合征等慢病的共
同病理基础。

逆转的关键靶点

它并非不可逆，通过低碳饮食、规律
运动与睡眠改善等方式，可有效提升
细胞敏感性，从根源阻断慢病的发生
发展。

“ 只有从根源上改善胰岛素抵抗，才能真正实现从‘治已病’到‘防未病’的健康跨越 ”



什么是胰岛素抵抗？

01 核心机制：细胞敏感性的丧失
胰岛素是胰腺分泌的核心激素，负责将血液中的葡萄糖“运送”进细胞供能。当细胞
对胰岛素的反应变得迟钝，身体就需要分泌远超正常量的胰岛素，才能完成原本的工
作，这就是胰岛素抵抗的本质。

02 通俗理解：生锈的“门锁”
把胰岛素比作“钥匙”，细胞上的受体比作“门锁”。当锁生锈变涩了，原本一把钥
匙就能轻松打开的门，现在需要一大串钥匙（过量的胰岛素）反复尝试，才能勉强拧
开门锁，让葡萄糖进入细胞内。

03 身体代偿：隐形的高胰岛素血症
为了维持血糖稳定，胰腺会被迫“加班”分泌更多胰岛素来“抵消”这种抵抗。此时
血糖指标可能看似正常，但体内已处于长期的高胰岛素水平，这是 2 型糖尿病、肥
胖及代谢综合征的重要预警信号。



胰岛素抵抗的幕后主谋：过量的碳水化合物

核心真相：过量摄入精制糖类与碳水化合物，会使血糖剧烈波动，这是触发胰岛素抵抗的根本诱因，而非单纯的热
量过剩。

01 血糖飙升

精制碳水被快速分解为葡萄
糖，导致血液中糖分浓度在短
时间内急剧升高，远超身体所
需。

02 胰岛超负荷

为了快速降血糖，胰腺被迫分
泌超量胰岛素，长期处于应激
“加班”状态，功能逐渐受
损。

03 细胞变麻木

细胞长期受高胰岛素刺激，受
体逐渐失去敏感性，产生“胰
岛素抵抗”，降糖效率大幅下
降。

04 恶性循环

身体为代偿抵抗会分泌更多胰
岛素，进一步加剧抵抗，形成
高胰岛素血症与血糖紊乱的闭
环。

肝脏的“变形记”：多余的葡萄糖无法被有效利用，在胰岛素作用下，肝脏将其转化为脂肪堆积，形成非酒精性脂肪肝，
这不仅加重了代谢负担，还进一步恶化了全身的胰岛素抵抗状态。



如何识别胰岛素抵抗？——代谢综合征评估

腹部肥胖（中心性肥胖）是代谢综合征最直观的
外在表现，也是身体发出的首要红色预警信号，
往往伴随体内胰岛素作用效率的下降。

01 中央肥胖
男性腰围＞ 90cm
女性腰围＞ 85cm
脂肪集中在腹部区域

02 血糖异常
空腹血糖水平
＞ 5.6 mmol/L
胰岛功能早期受损

03 血压偏高
血压持续
＞ 135 / 85 mmHg
增加心血管风险

04 血脂紊乱：高甘油三酯
甘油三酯浓度＞ 1.5 mmol/L，提示体内脂肪代
谢出现障碍，是胰岛素抵抗在脂代谢层面的典
型特征。

05 血管保护不足：低 HDL
“好胆固醇”过低：男性 <1.0 / 女性 <1.3 
mmol/L，失去清除血管脂质的能力，加剧代
谢风险。

临床简易自查公式：若甘油三酯 (TG) ÷ 高密度脂蛋白 (HDL) 比值 > 1.33，即可高度提示胰岛素抵抗风险。医学诊断标准
为五项中出现任意三项即可确诊，但临床建议：出现任意一项即应高度警惕并积极干预。



03 精准检测

告别仅看“低密度脂蛋白 (LDL)”的时代，通过更全面的脂蛋白分型与代谢物检测，精准捕捉心血管风险信号，为个性化
干预提供科学支撑，实现从“模糊判断”到“精准防控”的跨越。

精细分层检测

深入分析低密度脂蛋白（ LDL ）的
颗粒大小、数量与亚型，精准识别真
正具有致动脉粥样硬化作用的危险颗
粒，直击心血管风险的核心根源。

代谢全景评估

不仅关注血脂，更全面评估血糖、胰
岛素抵抗及超敏 C反应蛋白等指
标，构建完整的心血管代谢风险画
像，发现隐匿的健康隐患。

动态趋势监测

定期追踪各项指标的变化趋势，科学
评估饮食、运动等生活方式干预的实
际效果，为方案的及时调整与优化提
供客观的数据支撑。



前沿血脂解读：关注真正的风险指标

01. LDL 颗粒分型

sdLDL (Pattern B) ：小而密的“致动脉
粥样硬化颗粒”，易被氧化并沉积在血管
壁，是引发斑块形成的核心风险源。
ldLDL (Pattern A) ：大而轻的颗粒，属
于身体正常代谢产物，不易穿透血管内
皮，对心血管系统相对安全。

02. 核心指标 TG/HDL

该比值是评估胰岛素抵抗、血脂代谢紊乱
及心血管风险的“风向标”，比单一指标
更具临床参考价值。

TG/HDL  0.9≤
—— 心血管健康的理想黄金比值

03. 理想血脂三项

• 高密度脂蛋白 (HDL)：≥ 1.3 mmol/L 
( 好胆固醇 )
• 甘油三酯 (TG)：≤ 0.8 mmol/L
• 风险评估： TG/HDL 比值 ≤ 0.9

专家洞察：传统体检仅关注“总胆固醇”或“ LDL-C数值”过于片面。真正的健康钥匙在于关注 LDL颗粒的大小形态（即小
而密颗粒的占比），以及甘油三酯与高密度脂蛋白的比值。这两项指标能更精准地揭示身体代谢状态，是评估心血管疾病风
险的现代黄金标准。



不可或缺的四项关键检测

01 脂蛋白 (a) [Lp(a)]

具有强遗传性的独立心血管风险预测因子，数值越高风险越
大。它不随生活方式改变，是评估先天风险的关键，建议每
个人一生中至少检查一次。

02 高敏 C 反应蛋白 (hs-CRP)

体内慢性炎症的敏感标志物，被称为代谢疾病的“培养
皿”。它能反映血管壁的炎症状态，是预测心血管事件风险
的重要补充指标。

03 颈动脉血管壁厚度 (CIMT)

评估动脉粥样硬化进展的“金标准”之一。通过超声直接观
察颈动脉壁厚度及斑块情况，是早期发现血管结构病变最直
观的影像学手段。

04 空腹胰岛素及抵抗指数

诊断胰岛素抵抗最直接的方法，能精准发现血糖尚正常的
“糖尿病前期”人群。这是干预代谢异常、预防糖尿病发生
的关键窗口期指标。



04 膳食革命

传统误区：低脂高碳

长期被奉为圭臬的饮食原则，过度强调碳水化合物摄
入，却限制优质脂肪。这不仅易引发血糖剧烈波动，
还可能导致胰岛素抵抗，成为肥胖与代谢紊乱的潜在
诱因。

生理适配：低碳高脂

回归符合人类进化的饮食模式，以优质脂肪为主要能
量来源，限制精制碳水。这能让身体进入高效的“燃
脂模式”，稳定血糖与食欲，从根源上改善代谢健
康，重塑身体能量利用方式。

核心转变：从“依赖葡萄糖供能”转向“利用脂肪供能”，唤醒身体的自然燃脂机制，实现能量的高效与稳定供应。



颠覆认知：我们被骗了半个世纪？

“ 低脂高碳”的认知谬误

过去数十年的饮食指南过度推崇“低脂高
碳”，将天然脂肪妖魔化，却忽视了精制
碳水对血糖的剧烈冲击，这恰恰是导致肥
胖与慢性病蔓延的重要推手。

科学研究的认知反转

大量前瞻性研究证实，饱和脂肪与红肉并
非心血管疾病的直接诱因。这一结论打破
了延续半个世纪的偏见，为重新审视膳食
结构提供了坚实的科学依据。

扰乱代谢的真正元凶

精制谷物、添加糖、工业种子油（如大豆
油）以及各类超加工食品，才是破坏胰岛
素敏感性、引发慢性炎症和代谢紊乱的罪
魁祸首。

VS
天然 vs 加工

健康行动指南：回归天然、完整的食物，减少精制碳水与工业加工食品的摄入，是重塑身体代谢健康的第一步。



科学依据：人体是为燃烧脂肪而设计的

01 进化史视角
在长达数百万年的狩猎采集时代，人
类饮食以动物脂肪和肉类为核心。高
碳水的大量摄入是农业革命后的近代
产物，我们的基因和代谢系统尚未完
全适应这种剧变。

022026 年最新研究佐证
权威代谢期刊最新研究证实，人体的
线粒体结构和能量代谢通路，本质上
是为以脂肪为主要燃料而设计的，而
非为高效燃烧碳水化合物所优化。

03 不存在“必需碳水化合
物”
营养学上人体无“必需碳水化合
物”，肝脏可通过“糖异生”利用蛋
白质和脂肪合成葡萄糖。而天然优质
脂肪（如动物性饱和脂肪）是理想选
择，是身体优质能量来源，对维持细
胞膜健康、激素合成至关重要。



05 实践方案

生酮饮食 (Keto Diet)

通过调整饮食结构为“高脂肪、适量蛋白、极低碳水”，
迫使身体切换能量来源，从依赖葡萄糖转为燃烧脂肪产生
酮体，从而重塑代谢模式，开启高效燃脂状态。

核心原则：低碳水摄入 · 脂肪供能主导 · 稳定血糖

间歇断食 (Intermittent 
Fasting)

这并非单纯的节食，而是科学规划进食与断食的时间窗口
（如主流的 16:8 模式）。在断食期间，身体会启动细胞自
噬机制进行自我修复，并显著提升胰岛素敏感性。

核心价值：代谢重启 · 细胞自噬修复 · 调节激素平衡

协同增效：生酮饮食从“燃料结构”上改变身体供能方式，间歇断食从“时间节律”上优化代谢节奏，二者结合能有效帮助身体摆
脱对糖分的依赖，进入高效燃脂与自我修复的良性循环。



核心策略：低碳高脂（ LCHF）与生酮饮食

 🔥 身体的能量模式切换
从依赖碳水化合物的“糖代谢”模式，彻底转向燃烧脂
肪的“酮代谢”模式。这不仅能燃烧摄入的脂肪，更能
高效分解体内堆积的多余脂肪。

01 科学原理：诱导“酮症”状态
将每日净碳水摄入严格控制在 50克以内，切断身体对葡萄糖的依赖。肝
脏随即开始将脂肪转化为酮体，成为大脑和肌肉的主要能量来源。

02 执行法则：极简的饮食框架
❌戒糖断碳：完全拒绝添加糖、精制米面及高糖水果；
✅优脂为主：摄入足量黄油、猪油、牛油、动物脂肪等；
⚖️蛋白适中：选择鸡蛋、鱼虾、肉类等优质动物蛋白。

03 黄金原则：回归天然，拒绝加工
避开工业反式脂肪和深加工食品，拥抱天然食物。优先选择非氢化的饱和
脂肪，确保食物的完整性与天然性，这是生酮饮食健康的基石。



辅助策略：间歇断食

核心定义：重塑进食节律

并非单纯节食，而是主动选择营养密度高的食物（如优质蛋白、动物
性饱和脂肪），并在固定的时间窗口内吃完。在开放窗口内可正常吃
饱，核心是调整代谢模式而非减少热量摄入。

生物学原理：燃脂与修复

高效燃脂：糖原耗尽后，身体切换为脂肪供能模式，加速体脂分解与
代谢。
细胞自噬：启动“细胞清洁”机制，清除受损细胞与废物，是延缓衰
老、逆转慢性炎症的关键。

经典模式： 16:8 轻断食
 💡 安全提示：断食期间需保证充足水分。低血糖、孕

期、哺乳期或患有特殊疾病者，建议在专业医师或营养师
指导下进行。



重要警告与注意事项

01 循序渐进

从常规饮食过渡时，切勿操之过急。
应逐步减少碳水摄入，给身体充足的
适应期，有效避免因代谢切换引发的
“酮流感”、疲劳、头晕等不适反
应，平稳开启新的饮食模式。

02 不适宜人群

婴儿、儿童、青少年及孕哺期女性需
优先保证基础营养；肾病、厌食症患
者、过瘦人群及长期高压者也应避免
尝试。这类人群的身体状态特殊，盲
目调整易影响生长发育或加重身体负
担。

03 专业指导

患有糖尿病等慢性病者，开始前必须
咨询医生或营养师。在专业人士指导
下进行，并密切监测血糖、血酮等关
键指标，根据身体反馈及时调整，确
保饮食改变安全可控。

 💡 核心原则：安全永远是第一位的，任何饮食调整都应建立在不损害身体健康的基础之上。



06 总结与展望

拥抱健康地长寿，让生命绽放更美的光彩

科学作息饮食

遵循自然节律，保持规律作息，搭
配均衡的营养膳食，为身体筑牢健
康的基石，让每一个细胞都充满活
力。

前沿科技赋能

依托现代生物科技与精准医疗技
术，定期进行健康监测与干预，用
科学的力量延缓衰老，守护生命质
量。

积极心态滋养

保持乐观豁达的心境，培养兴趣爱
好，让精神世界丰盈充实。良好的
情绪是最好的良药，为长寿注入心
理能量。

以健康为帆，以科学为桨，在岁月的长河中从容前行，享受生命的美好与悠长。



回归整体：功能医学与中医智慧的融合

打破“头痛医头”的局限思维
慢性疾病是身体整体失衡的外在表现，而非单一器官的故障。单纯依赖药物抑制症状，
往往只是暂时掩盖了身体发出的求救信号，未能触及根本原因。

重塑内环境，唤醒身体自愈力
功能医学主张通过调整饮食结构、优化睡眠与运动习惯，消除致病的环境因素，为身体
创造一个清洁、有序的内环境，从而激发机体与生俱来的自我修复潜能。

中医“治未病”的千年智慧共鸣
与功能医学不谋而合，中医强调“上工治未病”，注重通过调理气血、平衡阴阳来维持
身体的动态稳态，防患于未然，这正是整体医学的核心精髓。

核心共识：症状是身体的语言，身体是最好的医生，食物是最好的药物。



综合健康策略：不止于饮食

科学饮食

坚持无糖低碳与间歇断
食，配合高脂生酮饮
食，重塑身体代谢模
式，夯实健康基础。

规律运动

坚持日间户外有氧运
动，增强体能，显著改
善胰岛素敏感性，促进
身体代谢循环。

优质睡眠

保证充足且高质量的睡
眠，是维持昼夜节律、
平衡激素水平与身心修
复的核心。

情绪舒缓

积极调节压力与焦虑情
绪，避免慢性压力引发
的胰岛素抵抗和慢性炎
症反应。

优化体态

保持健康的体脂率，增
加肌肉含量，打造更高
效的身体代谢引擎，延
缓衰老。



拥抱健康地长寿

     治未病，我健康，我担当””

谢谢观看
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