
! ! ! !美国匹茨堡大学研究人员对
!"#万名$%岁以上老人的研究发现，
结合个人病史、吸烟和血压等情况，
走路速度大体可以预测老年人的剩
余寿命。一般来说，步伐&'厘米(秒
的老人能达到)*!)%岁，步伐超过+

米(秒的老人，寿命可超过)%岁。
从运动人体科学来说，走路速

度和身体机能是相辅相成的。一般
来说，走得快的人，心脏、肌肉、骨骼

等各方面机能都比常人强，平衡能
力、协调能力也比较好，对疾病的抵
抗能力和对意外事故的防范能力自
然更佳；反过来说，长期有规律地锻
炼快走，也能提高人体各方面生理
机能，如减缓老年人的血管老化，让
他们显得更年轻。

人们常说，寿命是“走”出来的。
但是，随着年龄的增长，人的走路频
率会逐步下降，步幅也会变小。

年轻人一般)!+*分钟走+公
里，步幅在*,)%米左右；而四五十岁
以上者走+公里就需要+*分钟以上。
老年人尽管步履有些蹒跚，但在

保证安全的基础上，还是应该尽可能
把步子稍稍放快一点。日本东京保健
体育教授波多野则建议，锻炼快速步
行的时间，一般要持续半小时左右，
速度以每分钟+-*步左右为宜。
步行时，身体要略微向前倾斜，

双臂自然下垂，协调地前后摆动于
身体两侧。全身着力于脚掌前部，步
态要均匀、沉稳而有节奏，走到微微
出汗即可。
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多名妇女进行的研究显
示，有牙龈疾病的女性
需要七个月时间才能受
孕，而一般妇女则只需
要五个月。
专家研判，这可能

是牙龈发炎影响身体
功能的正常运作。负责
这项研究的哈特教授
指出，直到现在，并没
有任何发表过的研究、
调查口腔疾病可能影
响女性受孕。“因此，这
是第一个报告，指出如
果要提高受孕几率，治
疗口腔疾病是良好的
方法之一。”

哈特教授表示，所
有希望受孕的女性，除
了应戒烟和戒酒，维持
健康体重与补助营养，还应该
拜访牙医，了解自己的口腔健
康状况。
英国生育专家也说，如果要

受孕，就必须确定你全身的健康
状况良好，这是再基本不过的事。

为什么要标示反式脂肪 ! 张家庆
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! ! ! !卫生部最近宣布，在预包装
的食品标签中，从明年+月+日起
要标明反式脂肪含量。

这规定的目的是为了人民健
康。目前我国人民的主要死因，除
了肿瘤外，就是心脑血管病，即心
肌梗死及脑卒中，而这些病是因
动脉粥样硬化所致。动脉为什么
会粥样硬化，主要是因为血中
“坏”胆固醇（./.，低密度脂蛋白）
多了。所以几十年前提倡限制膳
食中脂肪占总热卡的!*0以下。进
一步研究发现主要是因脂肪中的
饱和脂肪，即在常温下呈固体的
油脂，如荤油（猪油、奶油等）。不
饱和脂肪无害，有的还是必需的。

不饱和脂肪酸即其化学结构
中有双键，可以是一个或多个。上
世纪初有人用化学方法对其加
氢，可以使它变成饱和的，也可部
分加氢成另一个化合物，仍是不
饱和的，但却从原来液体的植物
油变成固体了，以后大量生产即
人造奶油。以此来代替饱和脂肪
的天然奶油，本来以为是一大进

步，因其不易变质，价廉物美，食
品工业就广泛采用。

部分氢化的脂肪酸为什么成
为固体？原因是原来双键上的氢
都在一侧，所以此脂肪酸是弯的。
加了氢以后，因触媒关系，有一个
氢转向另一边了，就变成直的了。
前者称为“顺式”，后者称为“反
式”，这就是名称的由来。在化学
上这两个是几何异构体，就是立
体上不一样。

从+1%$年起有人发现反式脂

肪有问题，它虽然仍是不饱和的，
但和饱和的一样有坏处。到上世
纪八九十年代明确反式脂肪酸可
以增加血中./.，增加动脉硬化，
甚至还能减少“好”的胆固醇
（2/.，高密度脂蛋白）。因此引起
各国政府注意，认为它有害无益，
它不是必需脂肪，反而增加动脉
硬化。有些报告还认为它与老年
痴呆、某些癌、糖尿病、肥胖、妇女
不孕、抑郁等有关，但这些均未经
证实。

但反式脂肪对食品工业很有
利，因为它从植物油生产，来源丰
富，又不易变质，所以价廉物美，
又能延长保质期。因此作为起酥
剂、食品工业用油，应用很广。常
用于西式焙烘的糕点，一些快餐
店的油炸食品，甚至方便面等都
有用。咖啡伴侣写的是“部分氢
化”植物油就是反式脂肪。这些应
用一般老百姓不知它的危害性就
会影响到身体健康。

目前对反式脂肪一天能吃多
少，很少规定，原因是反刍类动物
也有少量反式脂肪。所以世界卫
生组织在-**!年认为应尽可能少
吃，或应占食物总热卡中"+0。

食品标示其含量后，可使我
们在同类食品中选择反式脂肪含
量少者。这样有利于减少动脉硬
化，减少冠心病及脑卒中，对人民
大众有利。至于单不饱和或多不
饱和脂肪酸所形成的液态油，还
是可以吃的。国家有规定后食品
工业也会设法改用非反式脂肪的
油，最终都会有利于人民健康！
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! !传统的心脏搭桥手术采取心脏停跳的
方式进行，术后还需使用电击除颤来激活
心脏，这种外部干扰心脏运作的手术，势必
对心肌带来一定损伤。所以对于年老体弱
的高龄患者，合并其他疾病（肺病、肾病、肝
病等）的患者，过去医生一般不建议他们接
受心脏搭桥手术，而改用保守治疗，患者的
冠心病因而也无法得到彻底治疗。
好在随着心脏外科的发展，不停跳冠

脉搭桥技术应运而生。肖明第教授介绍，相

比传统的停跳搭桥，不停跳搭桥手术更具
优势。首先，不停跳搭桥术利用特殊的装置
把血管两端需要吻合的地方固定起来，使吻
合口处在相对静止状态进行吻合，不需要代
替心脏跳动的体外循环机器，手术风险相对
较低，可减少许多并发症。如果手术成功，术
后病人的恢复快，主要表现为心绞痛，心肌
缺血症状消失，而且远期效果好于内科的药
物治疗或是安支架。随着不停跳搭桥手术技
术的提高，该方法的运用范围正在扩大，更

多的冠心病患者将从中受益。据悉，目前国
内只有为数不多三级医院的心脏外科中心
具备不停跳手术的软硬件条件。

肖明第教授同时也提醒广大患者，停
跳与不停跳是两种心脏搭桥的技术，它们
就像心脏外科领域的两张羽翼，共同呵护
着我们脆弱的心脏。到目前为止，不停跳搭
桥手术还无法完全取代停跳手术，且医疗
手术都有风险，两种治疗方法应该合理使
用才会给患者带来更大的利益。

“秋老虎”来势汹汹 冠心病人如何招架？
随着8月23日处暑节气

的到来，申城将开始夏季向秋
季的转换，忍受了多日酷暑煎
熬的人们正翘首盼望着凉爽
秋日的早日到来。上海远大心
胸医院院长肖明第教授提醒广
大冠心病患者，申城夏秋之交
的天气反复多变，来势汹汹的
“秋老虎”所带来的闷热的天气
容易引起心梗突发，冠心病患
者应及早做好防治措施。
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! !不少市民认为冠心病在冬季才会高
发，往往却忽视了季节交替时发病的危险
性。事实上，在夏秋交替时由冠心病引发的
心肌梗死并不少见。作为上海市医保定点
医院，上海远大心胸医院近日收治的冠心
病患者明显上升。院长肖明第教授介绍，绝
大部分冠心病突发与气候变化有关。现在
虽然早已过立夏节气，但由于“秋老虎”的

徘徊，上海的秋天总是让人感觉姗姗来迟。
由于天气依然炎热，人体出汗较多，若不及
时补充水分，很容易脱水，导致血液黏稠度
上升、血小板聚集，不少患者在这个季节会
出现胸闷、心慌、头晕等症状，甚至出现心
肌梗死。闷热的天气会使人出现情绪波动，
时常心情烦躁、心火旺盛，这也是诱发冠心
病突发的危险因素，这段时间因工作劳累

缺乏休息的年轻人尤其要警惕心肌梗死突
然来袭。
温差大是季节交替容易引发冠心病的

另一大原因，每当季节交替时，昼夜，室内
外的温差都比较大，血管也会有热胀冷缩，
因此温差过大易诱发冠心病，建议中老年
人应根据天气情况选择相应的着装，以保
证血管处于稳定的状态。
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! !“秋老虎”固然可怕，但冠心病患者并
非毫无招架之力。肖明第教授介绍，目前治
疗冠心病的方法主要有药物治疗、内科介
入治疗、以及外科搭桥手术治疗。三种治疗
方法各有自己适应征和优缺点。
我们平时所称的“心脏搭桥”有个医学

名称———冠状动脉旁路移植术（!"#$），
医生在患者身上取一段自体血管，在主动
脉和冠状动脉堵塞病变的远端之间搭桥，

使主动脉的血液通过移植的血管供应到冠
状动脉的远端，以恢复相应心肌的血液供
应，改善心肌缺血状态，解除心绞痛症状。
简而言之，搭桥手术就用一根新的血管替
代已经梗阻、坏死的冠状动脉血管，为心肌
供血充当“生命之桥”的作用。
心内科介入治疗的面世使得心脏搭桥

技术受到前所未有的冲击。介入治疗虽然
可以用较小的创伤开通患者冠脉血管，

可再狭窄率一直是介入治疗技术的软
肋。在狭窄的冠状动脉处放置普通支架，
术后患者可能面临冠脉再狭窄的问题。
而心脏搭桥手术，就不用过多担心再狭
窄的问题。另外，并不是所有冠心病患者
都适合做支架治疗，部分病变部位由于血
管结构复杂，无法放入支架，而且风险大。
在肖明第教授看来，搭桥手术的优势是不
可完全替代的。
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