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预防死亡的医疗干预措施与居家健康监测




第一部分：预防死亡最重要的医疗干预措施

“健康之轮”（健康轮）的生活方式支柱构成了基础。在此基础上，某些医疗干预措施对降低死亡率具有极其显著的影响。这些措施并非生活方式的替代品，而是其补充。 健康自主权意味着要充分利用整套工具：首先通过“健康之轮”调整身体环境，然后在证据表明确实能带来附加价值的地方，逐步引入医疗手段。


1. 血压控制

这是整个医学领域最重要的医疗干预措施之一。它能降低中风、心脏病发作、心力衰竭、肾衰竭及血管性死亡的风险。对于具有多种风险因素的患者而言，这通常是药理干预中效益最高的单一措施。



2. 血糖与糖尿病管理

控制糖尿病可预防肾脏损伤、神经病变、视网膜病变及心血管事件。关键区别在于：对于2型糖尿病，改善胰岛素抵抗比单纯降低血糖更为根本。那些仅抑制血糖而不解决潜在代谢功能障碍的药物，只是治标不治本。请访问 糖尿病治疗方案 了解如何通过根源逆转而非药物管理来应对。



3. 血脂与胆固醇管理

对于心血管风险较高的人群，降低致动脉粥样硬化颗粒（尤其是携带ApoB的脂蛋白）可降低心脏病发作和中风的风险。背景因素至关重要——血脂管理应结合代谢健康状况来解读，而非孤立看待。



4. 癌症筛查与早期发现

结肠癌筛查、皮肤检查、宫颈筛查、乳腺筛查，以及根据年龄和风险进行的适当前列腺筛查讨论。 早期发现能显著改善大多数实体瘤的预后。



5. 适时抗凝治疗

对于心房颤动或存在血栓风险的患者，抗凝治疗可显著降低中风风险。这是一项效果显著但常被低估的干预措施。



6. 心肌梗死或中风后的二级预防

对于曾发生过心血管事件的患者，通过合理结合血压管理、降脂治疗、抗血小板或抗凝治疗以及代谢矫正，可显著降低复发和死亡风险。






第二部分：居家健康监测

用于持续健康监测的重要可自我评估指标。


心血管


	血压（理想情况下为晨起空腹、坐位测量，取多次读数平均值）

	静息心率

	心率变异性（HRV）





代谢指标


	空腹血糖

	餐后血糖（餐后1小时及2小时）

	糖化血红蛋白（HbA1c）（定期实验室检测）

	空腹胰岛素（定期实验室检测——最被低估的指标之一）

	甘油三酯（定期实验室检测）

	甘油三酯与高密度脂蛋白（HDL）比值（评估胰岛素抵抗的实用指标）





身体成分与功能


	腰围身高比（目标值低于0.5）

	体脂百分比及内脏脂肪估算

	肌肉质量追踪

	握力（全因死亡率的强预测指标）





恢复与韧性


	睡眠质量与时长

	精力水平

	压力与情绪（主观但重要的趋势数据）

	每日步数

	最大摄氧量（VO2 max）趋势（通过Garmin等设备监测）





监测理念

“观照”是“健康轮”的核心——它并非孤立的实践，而是为其他所有支柱提供依据的认知层。没有测量，干预就只是猜测。 目标是追踪随时间推移的趋势，而非纠结于单个数据点，或追求脱离实际健康状况的药物学“正常”范围。健康自主权意味着了解自己的数值，理解这些数值揭示的健康状况，并根据客观反馈调整方向，而非单纯压制症状或遵循统计学惯例。






相关文件


	健康、长寿与关键因素

	糖尿病治疗方案

	炎症-慢性-疾病
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