
! ! ! !省力器具的应用，加上久坐、
能量过量摄入的现代生活方式，使
得肥胖成了人类健康的杀手。!"

世纪 #"年代，超过 $"%的美国成
人被界定为超重；!!%的成人为肥
胖（超重大于 &'($ 公斤），肥胖人
群比例由 &##&年的 &!%上升到了
&##)年的 &*(#+。

除了肥胖以外，久坐同样会引
发并加重很多其他疾病，这种因体
力活动减少而导致机体代谢紊乱，
进而引发死亡的症候群，被统称为
“体力活动缺乏综合征”。许多研究
表明，“久坐不运动是导致多种慢
性疾病的重要危险因素”，这一方
式已经成为除缺乏体力活动外的
独立因素，而对不同年龄人群产生
复杂的影响。

对成年人的研究发现，久坐不
运动是 !型糖尿病、心血管疾病、
代谢综合征、超重,肥胖的重要危险
因素。它可引起血压、血糖和血浆
甘油三脂、低密度脂蛋白胆固醇以
及总胆固醇水平升高。久坐不运动
的时间越长，造成的后果越严重。

研究表示，久坐每增加 & 小
时，代谢综合征的风险则增加 #%；
同时，看电视则与食物摄入过多、
热量过高及睡眠紊乱关系密切，调
查发现，连续 -年看电视超过 &小
时,天，会造成腰围增加 ".!)/0，体
脂增加 ".!)+。

在心血管风险中，生活方式因
素排在前五位。久坐不运动者有很
高的患心血管疾病的风险。除年
老、吸烟和体重指数（123）增加等

因素外，久坐不运动是心血管疾病
的独立风险因素，它与时间因素呈
正相关，久坐时间越长，则罹患心
血管疾病的风险就越高。

据分析，不良的生活方式会使
心血管疾病的风险因素增加，包括
血浆脂质成分的变化、高血糖、高
血压及腹部脂肪堆积。另外，久坐
不运动往往与其他风险行为关联，
如与吸烟、热量摄入增加和摄入高
脂食物等生活习惯叠加在一起，则
使发病几率提升。

每天进行 '"分钟中到大强度
的体力活动，可以减少心血管疾病
的风险。

最近的研究表明，每天进行阶
段时间的重复活动，如休闲活动、

家务劳动，运动强度在中到大的程
度，也能对心血管产生良好的影
响。同时，对患 !型糖尿病的患者
推荐每天体力活动时间长于普通
人群———至少有 &$" 分钟的中到
大强度的体力活动。

随着生活水平的迅速改善，中
国人，尤其是喜欢宅在家里“煲电
脑粥”的中国青年一代，正在复制
西方“久坐加能量过量摄入”的生
活方式，“生活方式癌”患者增长速
度甚至远超西方。

长时间久坐不运动不仅危害
人的健康，而且降低人的生存质
量，大家要放弃这类不健康的生活
和工作方式，牢记健康来源于适度
运动。

康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjx@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cnB22016年1月4日 星期一

养生 /

! ! ! !“少肌症”是一种老年综合征。
除了力量型运动员外，一般人

从中年开始，随着身体的衰老，肌
肉减少速度会逐渐加快，肌肉量越
来越少。4"岁后每年肌肉丢失率
约为 "($+5&+，$" 岁后为 &+ 5

!+。一般来说，到了 -"岁，肌肉丢
失量已达到 '"+，到 )"岁后可达
$"+左右，当肌肉减少 '"+时6肌
肉的正常功能就会受到影响。

得了少肌症后有很多表现：
最明显的是老人的腿力越来越
差，从站不久到站不稳，易跌跤，
加上老人普遍存在骨钙流失、骨
密度降低等原因，一旦摔倒更易
骨折，甚至由此导致瘫痪；走楼梯
很费力，上下公交车很慢；由于肌
肉减少，老人的体重减少，抵抗力
下降，对疾病易感性升高，疾病恢
复过程减慢，死亡风险也随之增
加等；肌肉减少还会影响体内葡
萄糖代谢，增加得糖尿病的风险；
肌肉减少还会影响各器官的功
能，甚至可能会引发心脏和肺功
能衰竭等。

引起少肌症的原因
! 营养素摄入不足或吸收率

降低 其中饮食中蛋白质摄入不足
是导致肌肉加速丢失、诱发少肌症
的最重要原因：很多老人牙口不
好、胃肠消化功能减弱或患有心
脏、肝脏、肾脏、胆囊等疾病，都会
导致食量减少，蛋白质摄入减少；
有人相信“有钱难买老来瘦”而盲
目控制体重，不吃或很少吃肉禽
类、蛋类、奶类等动物性食物，甚至

完全吃素，致使优质蛋白摄入不
足；还有不少老人出于对“三高”的
恐惧，对肉、鱼、蛋、奶等荤腥食物
望而却步，主要靠豆制品补充蛋白
质，实际上，很多老人吃豆类食品
后会腹胀，所以也吃不多。加上随
着年龄的增加，老人对营养素的吸
收率会逐渐下降，吃进同样量的蛋
白质，真正被利用的会减少。

! 活动减少 老人的活动量
一般都会减少，使骨骼肌的血液循
环与代谢降低，肌肉蛋白和糖原的
减少，加快了因骨骼肌、平滑肌衰
老而导致的肌肉量下降。

! 内分泌因素 老年人的皮
质激素、生长因子、性激素、甲状腺
功能异常等都会引发少肌症的发
生和发展。

! 其他 神经退行性疾病，运
动神经元丢失，某些严重疾病等。

延缓少肌症的措施
! 摄入足量优质蛋白质 保

证老人每天有足够的优质蛋白质
是预防少肌症的最重要措施。上
海的一项调查发现，当今 4$7的
老年人膳食蛋白质摄入低于每公
斤体重 &克的推荐量，无疑会加

速少肌症发生、发展。美国医学杂
志《内分泌学和新陈代谢》上的一
篇文章指出，相对于年轻人来说，
老人需摄入更多的蛋白质，以利
于减缓肌肉丢失。

一般人每天蛋白质摄入量为
每公斤体重 &克，而 -$岁以上的
老人每日每公斤体重最好补充优
质蛋白质 &.!克8&.$克，具体到食
物大约是每天吃 &"" 克9&!" 克
鱼、肉禽类，一个鸡蛋，一杯牛奶，
4"克大豆制成的豆腐、豆腐干等
豆制品。

蛋白质应分散到一日三餐中

食用，这样比一次性大量摄入更容
易吸收利用；食物不要用油炸的加
工方法，宜用烧、炖、焖、蒸法做烂，
使食物中蛋白质软化，易于人体消
化吸收；对有的老人可以把食物打
碎，制成浓稠汤汁，连汤带水一起
吃下去。

如果是短时间内肌肉明显减
少者，可每日补充 &"克9&$克乳
清蛋白，对延缓少肌症发展有积极
的作用。同时应多吃富含钙、锌、
铁、镁的深绿色蔬菜，也利于肌肉
蛋白的合成。

! 勤锻炼 因为只补充蛋白
质，没有运动，摄入的蛋白质肌肉
不会明显增长，而会转变成脂肪，
结果是导致肥胖，所以要有一定量
的体育活动。老年人运动应循序渐
进、量力而行，以身体能承受为度，
不能有过大的力量训练，否则会增
加老年人受伤及诱发心脑血管病
等几率。
经大量研究证实，适当运动可

以增进食欲和肌肉量，改善心血管
的功能，调节大脑及神经细胞的兴
奋和抑制过程，促进体内的物质代
谢，提高酶类的活性，减缓内分泌
功能及肌肉减退。

! 足够睡眠 科学研究证实，
人体在晚上 &"点半以前睡觉，能
提高相关激素水平，有益于肌肉
蛋白质的合成。如果睡眠不足，或
睡得太晚、熬夜，肌肉合成量就会
减少。

! 药物 必要时，也可根据少
肌症的实际情况，按照医嘱接受药
物治疗。

老年人需重视少肌症危害

" 彭永强

! ! ! !进入寒冬以来，各大医院眼科
前来就诊的患者多起来，专家介绍，
冬季罹患眼疾的患者一部分属于旧
病复发，另一部分则由于生活方式
尤其是用眼不当新诱发的疾病。
郑州大学第二附属医院眼科周

瑞雅主任医师介绍，寒冬腊月，天气
冷，风沙大，那些对冷空气比较敏感
的人群，眼睛会不由自主地流泪。其
中的原因是，眼睛受到冷风刺激，泪
腺分泌能力增强，同时泪小管因为
遇冷收缩，便出现了“迎风流泪”现
象，老年朋友由于泪腺和泪道功能
退化更容易患上“风泪眼”。因此，专
家提醒，在寒冷天气里，外出时要做
好眼部防护，以免冷风过强地刺激
眼睛。此外，一些患有沙眼、慢性结
膜炎及泪道疾病的人，也容易出现

迎风流泪现象，这尤其应该重视，如
果不及时治疗，会造成眼病加重。
在医院眼科门诊，除老年人之

外，较多出现的患者还有“宅男宅
女”。由于天寒地冻，很多人户外活
动减少，取而代之的是在家看电视、
看书、上网、玩电脑游戏等。事实上，
近距离用眼过度，同样会对人的眼
睛造成严重伤害，轻者会出现视觉
疲劳、眼睛发酸、发涩等症状，严重
者可能会导致眼睛胀痛，甚至造成
近视、干眼症或者青光眼急性发作
等疾病。眼病专家提醒，持续用眼四
五十分钟，需要让眼睛休息一段时
间，看书、看电视等要保持正确姿
势，而一旦出现眼睛酸涩、疲劳等不
适症状，应立即停止用眼，可用热毛
巾敷眼或者做眼保健操调节。

! ! ! !染病浑身不适难受，若为驾车者
更要加倍小心。英国一间保险公司的
调查发现，重感冒及伤风减低驾驶者
反应及专注力的程度，与饮酒相近。

-"名患有伤风或感冒的人士，
与$"名健康人士参与驾试测试。研
究设计要求参加者以时速4)公里驾
驶及按指令刹车，然后量度刹车距
离，评估驾驶者的反应。正常刹车距
离大约&!米，但带病驾驶者则平均
增加&米，显示其反应减慢&&%左
右。恰巧，此反应与饮用双份威士忌
后相同。而若将时速增大至&&'公

里，刹车距离会由#-米增至#).'米，
差别更大，更易出危险。
英国另一个民调机构，从当地

4"""宗交通意外的保险赔偿个案
中，发现有!!宗司机患有严重伤风、
$宗患上感冒的数字，推算出每年与
伤风感冒有关的交通意外，可达
&!.$万宗。
在此，给大家提个醒：重伤风引

致头痛、鼻塞、打喷嚏及疲倦等症
状，都会影响驾驶者的情绪、专注
力、反应及判断，易生意外。所以，驾
车需格外小心。

任何人都需要经常运动

" 蒋家騉

寒冷天气谨防眼病

" 屈象

带病驾车等同醉驾

" 高峰


