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! ! ! !众所周知，肥胖者易发生心脑血管病
等。肥胖者体重高，但单凭体重还不能肯定
肥胖，因为人有高有矮，所以目前一般以体
质指数（!"#）作为肥胖的指标。因为它是身
高的平方除体重所得的一个指数。但是仅
以 !"$与死亡率作统计分析，却往往不是
直线相关，而是%形或 &形相关。即 !"$过
高或过低死亡率都会增加，而 !"$低说明
瘦，并不肥胖。过去往往以吸烟、原有病、最
近刚体重下降或随访时间不够长来解释。
著名的美国梅药医院（"'() *+,-,.）的专家
却发现腰围比 !"$更重要。即使 !"$低，
但腰围大，死亡率也高。

此研究发表在 /012年 3月的《梅药
医院学报》上。他们综合了 44篇含有 !"$

及腰围数据的前瞻性队列研究。时间从
4567年 4月 4日到 /800年 4/月 34日，
一共有 790367名白种成人，年龄 /0:63

岁，平均 7/岁。平均随访时间 5年，最长
者 /1年，其间死亡 ;6/76例。调整了年
龄、吸烟与否、饮酒多少、有否体力活动等
以后，发现腰围与全因死亡率呈强线性正
相关。因为腰围正常值与人种及性别有
关，白种人较大，所以将!118厘米者与!

58厘米者比较，男性的全因死亡率要增
加 9/<。腰围每增加 9厘米，就增加 ;<。
而女性以!59厘米者与!;8厘米者相比，
全因死亡率要增加 68<。腰围每增加 9厘
米则增加 5<。以最大腰围与最小腰围相
比较，期望寿命男性要减少 3年，而女性
要减少 9年。

再看不同 ="$，即从 /8:98>?@A

/，腰
围每增加 9厘米，各种 ="#的增加死亡

风险比，男女都差不多。说明即使偏瘦者
（如 ="#/8>?@A

/）而腰围大，其死亡率也增
加。不过此风险比仅在年轻人中增加多，
随访时间长者较多，而男性近来吸烟者反
而较低。腰围与心肺疾患死亡率的关系较
癌症死亡率大。因此他们主张体检或研究
时腰围与 ="#都应查，即使 ="#正常也
要查腰围，可以作为提示肥胖有关疾病风
险的重要指标。

肥胖而增大在臀部说明皮下脂肪增
多，而腰部增粗则说明内脏脂肪堆积，如
脂肪肝及胰、肠等有脂肪浸润。内脏脂肪
与皮下脂肪不同，分泌较多的各种脂肪因
子，可以改变体内正常代谢，如产生糖耐
量减低、胰岛素抵抗、血脂异常等，容易发

生心脑血管病等。
此研究的大批量对象，近 6万死亡病

例，都是一般研究中少见的，因此其结论值
得参考。腰围因人种及性别而异，我国的正
常值定为男性"58厘米，女性"69厘米，
即使在国外的华裔也是如此。近几十年来
我国经济改善，食品供应丰富，吃油脂较
多，以致大腹便便者不少。从医学上来说这
不是好事，是寿命短的表现。因此日常要注
意健康的生活方式，在饮食上要限制总热
卡量，不要吃到十分饱，要少吃油脂，尤其
是饱和脂肪及反式脂肪，再就是要有适当
的体力活动来消耗热卡。大腹便便者更应
加强减肥，把腰围减下来，但不要轻信减肥
药，而是要靠健康的生活方式！

! !“游子春衫已试单，桃花飞尽野梅酸。怪
来一夜蛙声歇，又作东风十日寒。”宋代吴涛
的这首绝句诗，具体而又生动地展示了暮春
时节的天气和物候现象。用现在的气象术语
阐释，就是在可着单衣的春夏之交，随着北
方强冷空气的入侵，气温骤然降低，难以回
升，从而出现较长时间的寒冷天气（一般还
伴有阴雨）。

资料表明，我国江南地区，"月中旬气
温可以稳定在 #$%以上，" 月下旬至 & 月
上旬进入气候上的夏季。但这是历史的平
均状况。事实上，大约每 '年左右，在 "月
中旬前后，江南地区将会遇上一次强冷空
气活动，这就是通常说的“五月寒”，从而
出现上述诗句中描述的景象。近几年，随
着厄尔尼诺现象的影响，“五月寒”的出现
几率还有所增大。“五月寒”出现时，日平
均气温可以下降到 ("%以下，极端最低气
温则可降到 ($%以下，因而对人体健康影
响较大。
在春夏之交，人体体内生理性散热和保

暖功能与冬天和初春时节已有很大不同。冬
天或初春时节，人体受到低温的强烈刺激
后，皮表的汗腺毛孔会闭锁，以抵御外寒并
保存体内热量，这就是中医上说的“外寒内
不寒”。到了春夏之交（江南地区一般从四月
下旬开始），随着气温的大幅度的回升，人体
的汗腺已经“开放”地迎接夏季。如果此时出
现“五月寒”天气，突然降临的寒冷最容易侵
入肌体，人体各系统、脏器的生理性协调一
时适应不了温度的剧变，引起功能紊乱、失
调、抵抗力降低，不仅伤风感冒应时而生，而
且还会导致一些“旧病”复发或加重。例如，
心血管病患者发生心肌梗塞或脑中风的几
率增大；鼻炎、咽喉炎、支气管炎、肺炎、哮喘
等呼吸道疾病的发病率也显著升高；胃及十
二指肠溃疡、慢性胃炎等消化系统疾病也易
复发；慢性腰痛腿痛以及风湿、类风湿病患

者，多数也会自觉症状加重。
正因为“五月寒”天气对人体健康危害

较大，而它每年发生于江南的几率都在 33<

左右，所以我国沿江地区流传着“未吃端午
粽，寒衣莫入笼”的民谚。谚语提醒人们：端
午之前的五月份和六月初，气温还不够稳
定，切不可将寒衣收之不用或贸然减衣，以
预防冷空气的突然入侵。

! ! ! !老年痴呆症，又称阿尔茨海默病，是发生
在老年期及老年前期的一种原发性退行性脑
病。目前，老年痴呆症继心血管病、脑血管病和
癌症之后，成了老人健康的“第四大杀手”。
英国斯特灵大学认知障碍症治疗发展中心

科学家表示，吃得好、多锻炼和享受生活，能够
使认知障碍症危险降低一半以上，同时，还提出
老年人应遵照执行的 48条规则：

!" 服用维生素 #$和维生素 % 维生素 =7

是神经递质生物合成辅酶，维生素 B可防止体
内过氧化物生成，都有助于缓解大脑萎缩，降低
认知障碍症危险。

&"补鱼油 加拿大科研人员对 ;8名多伦多
老人研究发现，健康老人血液中欧米伽 3脂肪
酸含量远远高于认知障碍症老人。

'"喝绿茶 日本一项研究发现，每天喝 /:3

杯绿茶，罹患认知障碍症的几率可减少一半左
右。

("喝少量红葡萄酒 常喝少量葡萄酒的人认
知障碍症危险更小，这与葡萄酒中的关键成分
白藜芦醇关系极大。

)"不过量饮酒 少量饮酒有益全身健康，但
过量饮酒容易损伤大脑。

$"每周快走 快步走是降低日后认知障碍症
和帕金森病危险的一大关键。

*"享受美好的生活环境 美好的生活环境能
改善人的心情，防止认知退化。

+"多动脑 研究者发现，学外语、下棋、看报
纸等需要动脑的活动能够保持大脑活跃。

,"跳舞 英国研究发现，跳舞可加快血液循
环，增加老人脑部供血。

!-"不过分忧虑 研究发现，性情急躁，遇事
爱忧虑的人更容易发生免疫力下降、健忘等问
题，增加认知障碍症危险。
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