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养生 /

! ! ! !《欧洲预防心脏病学杂志》!"#$年 %月
!$日发表了一项关于中国山东农村儿童肥
胖情况的研究报告：!&#% 年，#'(!)的男孩
和 *(##)的女孩肥胖，而 #*+,年两种性别
的肥胖人口都不足 -)。同时，!&-$年 %月 !

日，英国《柳叶刀》杂志刊登的一项大型研究
结果表明，现今全球人口首次肥胖者多于羸
瘦者。研究表明，中国拥有地球上最多的胖
子，共 +*$& 万人，其中男性 %.!& 万，女性
%$%&万。美国则有地球上第二多的胖子，共
+'+&万人，其中男性 %#'&万，女性 %$#&万。

全人类的肥胖将造成全球的一系列健
康和疾病问题，最主要的是，可能让更多的
人患富贵病，并且累及全球的经济发展。

生活方式与肥胖关系更
密切

肥胖的原因一直归因于两个方面，一是
遗传，二是生活方式。但是，研究表明，生活
方式是更为重要的肥胖原因。而且，肥胖的
起源要追溯到儿童时期，肥胖的种子在童年
时就播下了。新的研究发现，起源于儿童的
肥胖更重要的原因是不良生活方式，而非基
因。换句话说，肥胖与生活方式的关系更密
切，与基因的关系并不太密切。

不良生活方式指的是不良的饮食和生
活习惯，包括运动较少，摄食大量的脂肪和
蛋白质，主要是动物性食物，以及氢化油。美
国密执安大学心血管中心的研究人员对密
执安州 #.所中学的 #&&&名 $ 年级的学生
进行了生活方式和健康的调查研究，并在
《美国心脏杂志》上发表了结果。这项研究发
现，#,)的学生属于肥胖。而且，几乎所有肥
胖者都有不良饮食和运动较少的习惯。

在这项调查中，近 #/.的学生承认他们
每天饮用苏打水，而不到一半的学生称他们
每天能吃两份水果和蔬菜。仅有 -/.的学生
在每周上学的五天每天锻炼半小时。肥胖学
生参加有规律的运动和/或运动教育课的大
大低于正常学生，而且肥胖学生很少有可能

加入学校的运动队。在肥胖学生中，有 ,+)

的人每天看电视达两小时，正常学生只有
%-)的人每天看两个小时的电视。另外，儿
童的肥胖也与学校提供的并非健康的午餐
有关。这项调查发现，正常学生 .%)在中午
是吃学校提供的午餐，肥胖学生有 %,)吃的
是学校提供的午餐。

这说明，运动少和高脂肪饮食是造成儿
童肥胖的主要原因，一个比较也能说明问
题。-*+&年，美国 $0##岁的儿童仅有 $(,)

肥胖，但是在 !&&+年，美国儿童肥胖比率达
到了 !&)。在 #*+&年到 !&&+年的近 .&年
时间，美国人的基因并没有什么太大的变
化，但是生活方式发生了巨大的变化，因而

造成孩子和成人的肥胖。随着生活方式的变
化，在这近 .&年中，美国成年人每 #&年体
重平均增加 #公斤以上。

这项研究的参与者、密执安大学心血管
中心主任、心脏病专家吉姆·1·伊格尔（234
1· 56789）认为，除了极度肥胖的孩子可能
考虑进行遗传普查外，其余孩子的肥胖或超
重都与基因无关。因此，如果加强学生的运
动，减少娱乐活动（如坐在电视机前的时间）
和改善学校午餐的营养价值，将可以有效扭
转孩子的肥胖状况。

职业女性的孩子肥胖几
率高

新近发表在美国《儿童发育》杂志上的
一项研究结果也表明，儿童的肥胖与基因无
关，而与生活方式密切相关。这项研究发现，
职业女性的孩子体重超标和肥胖的几率比
其他孩子高 $倍。主要原因是，职业女性的
孩子饮食不科学和不规律。

研究人员调查了 **& 名 +0#! 岁的儿
童，以这些孩子母亲的工作时间、看电视的
时间和锻炼时间作为对比。结果发现，母亲
有工作（包括全职和零工）的孩子体重平均
比母亲在家的孩子重 #0!磅:约 &(%,;&(*公
斤<。孩子的肥胖状况随着年龄增加而增强，
在 --;-!岁的孩子中，父母上班的孩子比父
母不上班的孩子平均体重多 .;%磅。

研究发现，“挂钥匙儿童”更容易肥胖似
乎不是由于看电视或缺少锻炼而造成，因为
他们与一般孩子看电视时间一样多，锻炼强
度也无多大区别。因此，他们肥胖的主要原
因是，这些孩子通常独自在家中准备晚餐，
所吃食物一般是高热量的成品食物，而且由
于没有成人的监控，这些孩子放学后不加限
制地吃高脂肪零食，如薯片、巧克力、饼干，
以及晚上睡觉更迟也是肥胖的重要原因。因
为睡眠不足也会增加肥胖症风险。

对于防止儿童肥胖，国外的一些经验值
得借鉴，例如，以色列卫生部对于防止儿童
变胖提出的建议是：对饮料征税，限制针对
儿童的盐、糖、脂肪含量高的食品的广告，对
提供给穷人的健康食品给予折扣优惠，要求
在学校开设健康饮食教育课程和建设体育
馆和提供肥胖治疗资金补助。

肥胖起源于童年 ! 张田勘

! ! ! !蔬菜含有丰富的营养素，是人们天天必
吃的食物，而有的蔬菜还吃它发的芽苗，例如
黄豆芽、绿豆芽、豌豆苗等。大多数发芽的蔬
菜生长周期较短。一般来说，不用施肥和打药
就能保证质量和产量，而且因芽菜正处于生
长旺盛阶段，所以营养价值也更高。

黄豆芽 黄豆本来就含有丰富的营养素，
但是黄豆还含胰蛋白酶抑制剂等有害物，它
会抑制体内胰蛋白酶的正常活性及妨碍对蛋
白质的吸收，所以喝未煮透的豆浆会出现恶
心、呕吐、腹痛、腹胀和腹泻等症状。经过发芽
的黄豆，这些有害物质会被大量分解，吃后不
会出现以上症状，还增加了营养利用的效率，
例如黄豆中的铁、锌很难被人吸收，而变成黄
豆芽后吸收率大大提高。发芽一周时不仅富
含蛋白质，也含有钙、铁等矿物质及维生素，
尤其维生素 =及 >族维生素的含量极高，已
非常适合包括消化功能不好的所有的人，特
别适宜便秘、痔疮、肥胖者食用。而且黄豆芽
比黄豆更鲜美、细腻。还需提醒的是：市场上

出售的无根豆芽多数是以激素和化肥催发
的，无益健康。中医认为，黄豆芽性寒，慢性腹
泻及脾胃虚寒者少食。
绿豆芽 是绿豆经浸泡后发出的嫩芽。绿

豆在发芽过程中，维生素 =会增加很多，而且
蛋白质也会分解为人们容易吸收的氨基酸，

含量达到原绿豆的 '倍，所以绿豆芽的营养
价值比绿豆更大。

绿豆不仅能清暑热、解毒，还能补肾、利
尿、消肿、滋阴壮阳，调五脏、美肌肤、利湿热，
降血脂和软化血管。一般人均可食用。

中医认为，绿豆芽性凉味甘，体质虚弱的
人不宜多吃。购买绿豆芽时选 ,?$厘米长的
为好。

豌豆苗 豌豆本来就是一种营养丰富的
豆类，而经过发芽后的豌豆苗不但含有多种
人体必需的氨基酸和胡萝卜素、维生素 >!和
维生素 =等营养物质，而且叶绿素、胡萝卜素
含量比豌豆高很多，加上质地柔嫩、滑润适
口，其味清香、鲜美独特，所以是热炒、做汤的
上乘蔬菜。

豌豆苗中还含有较为丰富的膳食纤维，
可以防止便秘，有清肠作用。有利尿、止泻、消
肿、止痛和助消化等作用。对习惯性腹泻、排
尿不畅及饮酒过度引起的口臭、便秘、牙龈红
肿有一定的食疗功效。

这些芽菜营养好 ! 蒋家騉

! ! ! !中国拥有世界上最多的听力障碍人群。
据 !&&$年全国第二次残疾人抽样调查显示，
我国残疾性听力障碍人群达到 !'+&万。目前
估计中国残疾性听力障碍人士已达 $&&&万。
而对助听器技术的应用不到 ,@。

日前，瑞士索诺瓦听力集团提出了“优化
定制机助听器技术”、深化“为中国定制”的理
念，从而满足中国听障用户的需求并进一步

推动听力行业的规范发展。
定制机是指根据听障人士耳道情况定制

的放在耳朵里面的助听器。由于不易被看到，
也被称为隐形助听器。也因此受到很多听障
人士青睐。然而，定制机体积小，又深入耳道，
需要根据每个听障用户的耳道定制，保证耳
道的舒适度，因此也对定机制的设计和工艺
提出了更高的要求。索诺瓦应用目前最先进

的 .A扫描、设计和打印技术，应对各种耳道
情况。并通过远程视频连接，让用户实时了解
定机制的外观及内部元器件摆放，并及时针
对用户的需求进行功率或型号的调整，从而
避免可能的啸叫、胀痛或功率等问题，以提升
用户的满意度。

随着人口老龄化，慢性疾病快速增长，听
力障碍日渐成为影响老年人生活质量的一大
问题。世界卫生组织指出，全球听力障碍者占
世界人口的 ,(.)，$,岁以上人口，每三位中
就有一位受听力损失影响。

! ! ! !夏日炎炎，空调纳凉已成当
下流行的消暑方式。殊不知，使用
空调并不是最好的度夏方式，每
年夏季，鼻塞、咽痛、疲乏、头痛、
胸闷、关节酸痛等症状的“空调
病”患者明显增多。长期与空调为
伴，不利健康，尤其是老年人。
其实，老年人夏日里不妨手

持扇子一把，轻轻摇动，扇来习
习凉风，也可以达到消暑目的。
电风扇风量大、风速快，空调则
冷气袭人。而手摇蒲扇，可以根
据自身需要控制快慢和风量大
小。尤其需要指出的，摇扇子需
要手指、腕和肩部关节、肌肉的
协调配合。在夏日，坚持摇扇纳
凉，正是对手指、腕和肩部关节、
肌肉进行锻炼的极好机会，不仅
可以促进上肢的血液循环，还可
增强和提高上肢肌肉力量以及
各关节协调配合的灵活性。

由于大脑对身体的控制是交叉的，即
左脑半球支配右侧肢体，右脑半球支配左
侧肢体。多数人长期习惯用右手，而使左手
运动少，致使右脑半球缺乏锻炼。因此，老
年人在热天应有意识地进行左手摇扇，通
过加强左手运动，可活化右脑并改善左侧
肢体的灵活性。
夏日蒲扇轻摇，既环保又健康，何乐不

为！
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为听障用户“中国定制”! 王玲玲
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