
! ! ! !常言道，千金难买老来瘦。一些医学专
家也一直警告说，肥胖人士存在着健康风
险。然而，日本东北大学医学研究生院最近
公布的一项研究报告，对此提出了挑战，认
为太瘦更为危险，微胖的人才有利于降低
患病风险，延年益寿。

由日本厚生省支持的这项研究，历时
!"年，对象是日本北部宫城县的 #万名 $%

岁至 &'岁的民众。研究结果显示：$%岁时
的体重略为超重的人可以比偏瘦的人多活
(至 &年，而后者的平均预期寿命要比肥
胖人士少大约 #年。

对此，参与研究的一位副教授栗山信
一解释说，“我们本来就认为瘦人的预期寿
命是较短的，但没有想到差距会如此之大。
过去，许多人把瘦人寿命较短的原因归咎
为他们都不健康，或都吸烟，事实并非如
此；瘦人寿命较短的主要原因是，他们更易

患肺炎等疾病，且他们的血管更易破裂。”
但栗山信一同时又警告说，他并非要

建议人们随心所欲地去进食。他说，“我的
本意是，瘦人要努力达到正常体重水平；而
对于体重正常的人来说，增加脂肪并没有
什么好处。”

那么，怎样来衡量一个人的体重水平
是否正常呢？研究报告根据身体质量指数
（)*+）将年龄为 $%岁的研究对象分为正
常、偏瘦、微胖和肥胖 $个级别。身体质量
指数的换算方法是：用体重数（以公斤为单
位）除以身高（以米为单位）的平方数。身体
质量指数的正常范围为 !,-#至 "#，低于
!,-#的为偏瘦，在 "#至 .%之间的为微胖，
超过 .%的则属于肥胖。以某人为例，如果
体重为 #!公斤，身高为 !-&%米（平方数为
"-,'），那么他的身体质量指数就是 !&-(，
属于偏瘦级别，应引起重视。
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/长命百岁

! ! ! !本小区有位 '#岁的老太，中餐、
晚餐各喝一杯黄酒，下酒的是素菜，喝
酒完毕不吃饭，更不吃鸡鸭鱼肉；早餐
是一杯牛奶一个素菜包。偶尔兴趣来
了，包几个春卷油锅里炸炸，吃得挺有
味；清明到了，炒一小碗螺蛳下酒，算
是开荤了。整年的进食如此而已。

人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得
慌。她一年到头不吃饭，全靠早餐一只
素菜包，充其量只不过半两粮食，其他
连保健品也不吃，难道不怕营养不良，
影响身体吗？嘿，老太身体健朗着呢！
她除了行走比较缓慢，却是头脑清醒，
思路清晰，记忆力强，说起话来谈吐不
俗，尤其说起她的往事来，便是口若悬
河———她能一字不漏地背诵孙中山先
生的遗嘱，且速度之快，令人刮目。

老太名叫徐青涛，解放前曾是广
播电台的播音员，那时的滑稽大师杨
华生、笑嘻嘻等滑稽演员，在电台表
演节目，就是由她主持的；她亦当过
《电影杂志》的记者，当年的秦怡、白
杨、韩非等著名电影明星，都是她的
采访对象，至今尚保留着由她撰写文
章的《电影杂志》呢。到了解放以后，
徐青涛才改行，当了新昌路小学的班
主任，兼语文教师。她的学生桃李满
天下，其中不少是高官和大款，为她
设宴做八十大寿、九十大寿的学生，
足足坐了 !%桌之多。

如今老太年事已高，孝顺儿子为
她请了保姆，然而她眼不花耳不聋，不
用戴老花眼镜，能自己动手裁剪，穿针
引线缝制衣服，有时还能亲自上灶台，
烹调自己爱吃的菜！至于如何保养身
体，她最爱孵太阳，在适时的季节里，
只要红日高升，她让保姆陪着，到小
区的避风处去享受阳光。

不可思议的是徐青涛老太的身
体，为什么如此健康呢？也许是她年
轻时的底子厚实，身体本来就挺棒！
非也！在徐青涛当小学教师期间，患
过不少病，在她身上的刀疤可以作
证———从甲状腺、阑尾炎，以及子宫、
输卵管、胆囊，统统都被医生切除了。
她风趣地说，我的肚皮是装拉链的，
腹内许多“零件”被掏空了！按照惯
例，像她这样，通常称之为半条命，可
恰恰是长寿命。

更令人惊奇的是，自从实行医保

卡，徐老太拿到医保卡后，直至今日，
她从不去医院，也从不服药。医保卡
上仍然保持着“%”记录的处女状态。
她说我血压正常，心肺正常，头不痛
脑不热的，也从不患感冒，要医保卡
何用？
笔者行文至此，觉得匪夷所思，因

为她不去医院，不接触医生，对于她的
许多为什么，也就无从得知。

如今人们生活水平提高了，都
比较关注健康，社会上也更关注老
年人如何养生，于是一些报刊杂志
刊登有关保健文章；在各地的电视

台也辟专栏，由专家传授养生之道，老
年人应该吃什么，不应该吃什么……

相信专家所言，是有一定理论根
据的，也许适合多数人群；但对个别
人来说就不一定了。近几年来，经常
从媒体上获悉：老年人的饮食各有千
秋，有的老人，一个月要吃 .斤大白
兔奶糖；也有的老人，天天要吃红烧
肥肉；更有山村百岁老人，整年吃素，
还能下地干活……上述这些老人的
饮食习惯，如用专家之言去对照，显
然是不可取的，然他们恰恰健康长
寿。也许这是共性和个性的关系———
各人的情况不同，不能强求一律。

再说徐青涛老太，她就是从个性
中分离出来的，具有个性的个别现
象。由此可见，老人为了健康长寿，在
饮食起居方面，觉得怎样适应自己，
就无须拘泥于专家是怎么说的。徐青
涛老太，便是活生生的例子，根据她
目前的健康状况，要成为百岁老人，
只需五年时间，便指日可待。

! ! ! !英国皇家医学院的一项调查报告指出，
经常骑自行车可以使那些患有神经官能症
和肥胖症患者，变成身心健康的人。调查还
显示，每周能坚持骑车 .%公里以上者，可以
有效降低 #%0左右心血管疾病的发生率。
由此可见，老年人完全可以根据身体健康的
具体状况，适当选择通过骑自行车来进行健
身锻炼1同样可以达到延年益寿之目的。

从理论上来讲，由于自行车运动的特殊
要求，手臂和躯干多为静力工作，而双腿则为
动力工作。骑车时在体内血液进行重新分配
时，下肢的血液供给量相对较多，心率的变化
也会依据双腿蹬踏动作的速度快慢而不同。此
时，由于身体内部急需补充养料并排出废弃
物，所以心跳频率往往要比平时增加 "!.倍。
如此反复练习，就能使心肌发达、心脏变大，并
且心肌收缩有力，血管壁的弹性也随之得到增

强，从而使肺的通气量增大，肺活量增加，肺的
呼吸功能也得到提高，最终达到健身效果。

有人倾向于长时间骑慢速车，这样的运
动一般比较轻柔，因持续时间长会燃烧掉更
多脂肪；而如果选择快速骑车的话，机体主
要通过糖原无氧酵解的方式来提供能量，可
提高全身尤其是大腿肌肉的无氧运动能力。
同时意味着剧烈运动后的身体不适感会被
推迟，从而更有助于从事更高强度的运动。
如果骑行速度为中速的话，骑车者的心律往
往会控制在最大心律的 (#0!,#0之间，锻
炼心肺功能的效果则更加明显，总而言之，
车速快慢其健身效果各有所长。

在一篇题为《史上最有效十大减腹动
作》的文章中，排在首位的就是“踩单车动
作”。因为这个运动方式可以对“腹直肌”（从
胸廓延伸到骨盆，当腹肌收缩时，腹部被向
内拉。在腹肌共同作用下，可使人体躯干向
前或向侧面运动甚至扭曲）和“外斜肌”（说
白了就是腰部，起于下 ,根肋骨外面，各肌
齿与前锯肌、背阔肌的肌齿互相交错，后下
部纤维止于髂嵴，张于剑突与耻骨联合之
间）均能起到很好的锻炼效果。

如果家中无自行车可骑，但也想通过
“踩单车动作”来锻炼，可依照以下步骤进
行，同样也有效果。首先，仰面躺在地板上，
双手交叉抱在头后；其次，双膝向胸部收拢，
将两肩胛骨慢慢提离地板，但不拉动脖子；再
次，左腿伸直，与地面成约 $#度角，同时将上
身扭向右边，使左肘部向膝盖靠近；第四，恢
复到原来姿势后马上改换右腿，使右肘部向
左膝盖靠近；最后，左右轮流，像踩单车的动
作一样，建议坚持毎次做 !"!!(次即可。

不吃饭的长寿老太
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