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上周日正式立秋了，我国北方
民间素有“贴秋膘”的习俗。贴秋膘
的理由是，夏日的炙热和闷湿让不
少人胃口不好、食欲不佳，由于吃得
少了，体重往往有所减轻，为了弥补
这“苦夏”的亏空，秋季来临之后就
要好吃好喝地为自己“补膘”。那
么，我们真的需要“贴秋膘”吗？人
人都需要“贴秋膘”吗？今天我们就
来分析分析看。

体重偏低的人应考虑“贴秋膘”

“膘”用在人体上主要指的是皮
下脂肪。从专业上讲，人体皮下脂
肪的量及占体重的比例，也就是体
脂百分比（BF%），是反映人体健康、
预测疾病的一项重要指标。

目前，判断肥胖最常用的一个
指标是体质指数（BMI），也就是体
重（公斤）除以身高（米）的平方，这

个指标是间接反映体内脂肪的，因
为体内脂肪的测定不如体重和身高
容易测量。

其实，最准确的应该用体脂百
分比来判断肥胖，成年男性体脂百
分比（BF%）>25%，女性体脂百分比
（BF%）>30%即为肥胖。

对于已经超“膘”的人来说，就
不应该再盲目地“贴秋膘”了。而对
于体重偏低，或者已经属于低体重
的人，可以考虑适当地“贴膘”。

中心性肥胖者得慢性疾病
的危险更大

脂肪在人体的不同分布，也会
对我们的健康产生不同影响。脂肪
主要分布在内脏和上腹部皮下者称
之为“腹型”或“中心性”肥胖；脂肪
主要分布在下腹部、臀部和大腿皮
下者称之为“外周性”肥胖。

我国成年男性肥胖大都属于中
心性肥胖，也就是俗称的“将军肚”；
而中年女性肥胖也以腰腹部脂肪堆
积较多。中心性肥胖得慢性疾病的
危险比正常者大大增加。

相比其他类型的肥胖，中心性
肥胖患者代谢综合征的患病率升高
3-4倍，同时也更容易合并高血压、
高血脂以及糖尿病，发生心脑血管
疾病的危险性也更大。

“贴秋膘”要注意三点

适当“贴膘”，也应该注意：
1.“秋补”不能一味地只吃大鱼

大肉
维持生命和健康需要 40 多种

营养素，这些营养素缺一不可。由
于人体不能完全合成这些营养素，
就需要从各种各样食物中获取。没
有一种天然的食物能提供人体所需

的各种营养物质。
因此，“秋补”不能一味地只吃大

鱼大肉，奶制品、豆制品、菌藻类以及
新鲜的蔬菜和水果也要经常吃。

2.可以经常喝粥
秋天由于天气干燥，容易上火，

所以在食物选择上应多注意预防秋
燥。

可以经常喝粥，如用小米、燕
麦、薏米、莲子等杂粮熬制的粥类，
熬粥的时候可以加一些薯类，如地
瓜、山药等。少吃油炸食物，不喝或
少喝含糖饮料。

3.吃动平衡，每天适量运动
运动对健康的好处不用多说，

重在坚持，养成健康的生活方式。
据《北京青年报》
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久坐懒动,除了舒服还能瓦解
一个人的健康。

人体长期缺乏运动,会使组织
器官机能下降 30%。运动不仅有益
于身心健康，还能降低各类疾病的
风险。

■运动与不运动的人差距
有多大?

国家体育总局 2018 年公布的
《全民健身指南》建议,成年人每周
应进行 150分钟以上的中等强度运
动，或 75分钟以上的高强度运动。

一个长期久坐懒动和规律运动
的人差距有多大？通过以下对比看
看：

大脑：规律运动的人释放血清
素,学习能力更强，抑郁风险低；久
坐的人供血不足，产生精神压抑。

心脏：规律运动的人静息心率
降低，心脏功能更强。久坐的人血
液循环减缓、诱发心肌梗塞和脑血
栓。

肺：规律运动者呼吸更深耐力
提高。久坐者产生静脉血栓造成肺
栓塞。

肝：规律运动的人内脂质减
少。久坐的人肝脂肪沉积。

血管：规律运动的人血管有弹
性，血压控制更好。久坐的人坏胆固
醇和脂肪沉积，形成粥样硬化斑块。

肠道：规律运动的人胃肠道蠕动
增强，消化吸收功能好。久坐的人胃
肠道蠕动减弱，结肠癌风险升高。

肌肉：规律运动的人结缔组织
和肌肉更强壮。久坐的人酸痛无

力，产生疲劳感。
脊椎：规律运动的人柔软又坚

韧，受力增大。久坐的人受力增大，
椎间盘退变突出。

膝盖：规律运动的人骨骼钙流
失少，稳定性提升。久坐的人血管
受压迫，易患缤骨软化症。

■运动多久能“抵消”久坐
伤害?

世界卫生组织曾对常年久坐的
成年人提出一条建议:用任何强度
的运动代替久坐,都有好处。久坐
时间和运动量之间遵循 1:3 的“套
餐”比例是最好的。即每坐 1小时，
进行 3分钟中等至剧烈运动或 12分
钟轻度运动，是改善健康和降低早
亡风险的最佳方式。

根据这个基本公式，在一天内
通过多种活动组合可以将早亡风险
降低 30%；

55 分钟的运动+4 小时的轻度
运动+11小时久坐；

13分钟的运动+5.5小时的轻体
力活动+10.3小时久坐；

3分钟的运动+6小时的轻体力
活动+9.7小时久坐。

推荐 4 项运动，改善久坐后的
血液循环、提高心肺能力:

○其一快走:强心肺、增加下肢
力量

普通人推荐每天走 6000 步左
右，约 30～40 分钟;减肥人群,至少
要走 1.2万步才有效。

○其二跑步:促进血液循环,增
强免疫力

对年轻或体力较好的人群而
言，一天最多跑 3~5 公里。运动习
惯没有达到 3~6个月以上的人及有
严重慢性病的人不建议跑步。

○其三游冰:锻炼心肺,协调全
身肌肉

游泳适合各个年龄段人群,建
议每周游泳 2~3次，每次 1小时左右
为宜。

○其四羽毛球:既护心又协调
全身

乒乓球、网球和羽毛球等运动
可使心血管病死亡风险降低 56%。

■平时不运动的人,怎么科
学动起来?

长期不运动的人,切忌“突击式
锻炼”。可以从散步、快走、太极、做

家务等比较缓和的运动开始,逐步
增加运动时间和强度。运动前一定
充分热身,以免发生运动损伤。

建议不常运动的人，从每天
10-20分钟低强度运动开始,直到 1-
2个月达到每天运动时间 1小时，强
度达到中等,每周坚持 5-7天。运动
新 手 运 动 时 心 率 上 限 为“170-年
龄”，以“全身轻松愉快,第二天不疲
惫”为准则,如果出现呼吸困难、头
晕目眩、心率过快,应立即停止运
动。

丽水市疾控中心编稿

如何说服一个懒人开始运动 近日发表在《欧洲心脏杂志》上
的一项荷兰研究发现，摄入香蕉、牛
油果和三文鱼等含钾食物，有助降
低高盐饮食对女性的负面影响。该
研究发现，高钾饮食与降低血压有
关，尤其是在高盐饮食女性群体中。

这项研究对象包括 11267名男
性 和 13696 名 女 性 ，是 1993 年 至
1997 年间从英国诺福克普通诊所
招募的 40 岁至 79 岁的成年人。该
研究论文作者李福特·沃格特教授
表示：“高盐饮食会增加患高血压、
心脏病和中风的风险，我们的研究
发现，钾有益心脏健康，钾的摄入对
女性健康最有益。”

研究人员分析了钾摄入对血压
的影响，发现钾摄入（以克/天为计

算单位）与女性血压相关，随着钾摄
入的增加，血压下降。总的来说，钾
摄入量最高的人与钾摄入量最低的
人相比，发生心血管疾病的风险降
低 13%。当对男性和女性单独进行
分析时，风险分别降低 7%和 11%。

英国国家医疗服务体系建议
19 至 64 岁的成年人每天需要从食
物中摄取 3500 毫克钾。增加钾摄
入的简单方法是每天摄入 5份水果
和蔬菜，以及钾含量较高的豆类、
鱼、坚果、种子和乳制品。例如，一
根 115克香蕉含钾 375毫克，154克
熟鲑鱼含钾 780毫克，136克土豆含
钾 500 毫克，一杯牛奶含钾 375 毫
克。

据《中国妇女报》

多吃含钾食物有益女性血压心脏

一项对英国女性的大型追踪研
究发现，与食用肉类的女性相比，素
食女性髋部骨折的风险要高 33%。
风险增加的原因可能在于无肉饮食
会导致摄入蛋白质较少——多摄入
蛋白质有助于增加肌肉质量，以及
可能缺乏维生素和矿物质（如钙和
维生素B12），这些物质有利于增强
骨 骼 。 最 新 研 究 发 表 于 最 近 的

《BMC医学》杂志。
该研究负责人、利兹大学的詹

姆斯·韦伯斯特表示，女性比男性更
容易髋部骨折，尤其是随着年龄增
长，绝经后雌激素水平下降，导致骨
骼变弱。髋部骨折也是导致老年人
死亡的一个重要原因，因为髋部骨
折很难恢复，并可能引发多种并发
症，对健康的影响相当大。

此前的研究表明，素食者的骨
骼较弱。在最新研究中，韦伯斯特
团队利用了一项正在进行的大型研
究，该研究追踪了英国 26000 多名
女性的健康和生活方式，历时约 20
年。这些人参与实验时的年龄介于

35—69 岁之间。总体而言，约 3%
的参与者在这段时间内发生髋部骨
折。与每周至少吃肉 5 次的人相
比，素食者发生这种情况的风险高
出 33%，而经常吃肉的人和那些吃
肉较少或只吃鱼的人在风险上没有
差异。

但韦伯斯特也指出，这一发现
不应使人们放弃素食主义，因为人们
可以从乳制品和豆类中获取蛋白质，
必要时可以补充维生素或使用钙强
化乳制品。英国素食协会的简·埃尔
弗德也表示：“骨折风险通常与钙和
维生素D的摄入相关，因此需要确保
这些营养素的可靠摄入。”

其他研究发现，素食饮食在多
个方面对健康有利，如素食可以降
低患心脏病的风险。但包括本研究
在内的这些研究，都是观察性的，因
此无法证明饮食模式会导致不同的
健康结果，只表明存在相关性。此
外，素食者通常拥有更健康的生活
方式，如尽量避免吸烟和酗酒等。

据《科技日报》

素食女性髋部骨折风险高33%

生命在于运动，运动有益健
康。科学锻炼，让健身成为一种生
活方式，不仅是对自己负责，也是对
家庭负责，对社会、对国家负责。具
体而言，运动健身要把握三大要素，
方能避免走进健身误区。

运动健身要科学。违背科学的
健身，不但达不到健身目的，反而会
给身体健康带来损害。运动健身的
前提是科学锻炼，根据自身年龄、体
质、爱好等情况，选择适合自己的锻
炼方式，进行科学锻炼才能达到锻
炼身体的目的。

运动健身要主动。作为个体，

要树立主动锻炼的意识。运动健身
最受益的是自己，要积极主动地“动
起来”。政府应从激发、调动民众运
动健身积极性上多下功夫、多办实
事。通过常态化的群众性体育活
动，让广大民众能够经常性地参与
体育锻炼。

运动健身要坚持。运动健身最
忌“三天打鱼，两天晒网”，正所谓欲
速则不达，急于求成的锻炼心态，不
但达不到锻炼身体的效果，还可能
适得其反。

据《北京青年报》

运动健身该如何避免走入误区

■健康大讲堂


