
·新发现·

频繁出差易肥胖

美国《职业与环境医学杂志》4 月号

刊登了哥伦比亚大学公共卫生学院完

成的一项新研究，发现频繁出差会增加

患肥胖症和高血压等疾病风险。

新研究调查分析了一组涉及 1.3 万

人的企业健康项目相关数据，比较了不

同出差频度员工的健康状况。 结果发

现，相比较每月出差 1 天 ~6 天的人，从

不出差的人，出现身体问题的比率会高

出 60%；而出差更频繁的员工，健康状况

出问题的比率更是高出 260%， 其中，肥

胖症发病率高出 92%。

与从不出差的人相比，常出差的人

更可能患上高血压和高血脂。 研究人员

分析指出，经常出差之所以导致健康风

险增加，与出差过程中睡眠差、吃更多

的油腻食物，以及长时间身体不活动等

因素密切相关。 （据《生命时报》）

对于按摩， 很多人都存在一个认识上

的误区，那就是：手法力度重，越疼越有效

果。 人们在刚开始被按摩时， 常会觉得很

疼，但感觉舒服，时间稍长，就觉得好像力

度不够了，也没开始那么舒服了。

其实，这并不是力度变轻了，而是局部

肌肉在较重的外力作用下，产生了疲劳，对

疼痛的敏感性降低了。 保健按摩有一定的

酸胀感是正常的， 如果出现刺痛或疼痛到

难以忍受的现象，那都是不正常的，极有可

能已经造成软组织的挫伤以及皮下出血。

（据《现代快报》）
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健 康

新的研究清楚地表明，并非所有脂肪都是健

康杀手，谈脂色变实在有点小题大做。 吃对的脂

肪、适量摄入能提高思考能力，以及降低得抑郁

症的风险，那么，如何才能摄入对的脂肪呢？

避免摄入反式脂肪酸

避免吃含有反式脂肪酸的食物。 你可以查

看一下食物标签，看看有没有“反式脂肪”、“反式

脂肪酸”或者是“氢化油”等字样。 但是，你也应

该明白，有的食物虽然在包装上标出“零反式脂

肪”，但依旧含有少量的反式脂肪———当然，少量

也是可以累积的。 这些食物对你的心脏不好，对

大脑和情绪也是没有益处的。

吃富含欧米伽 -3 的食物

鱼里 (比如三文鱼）以及欧米伽 -3 加强型的

鸡蛋中富含欧米伽 -3 脂肪酸。 你也可以从鱼油

胶囊里获取欧米伽 -3 脂肪酸。

研究发现， 欧米伽 -3 脂肪酸的功效有：可

降低血液中甘油三酯和胆固醇的含量，具有降血

压、预防心血管病的功效；可抑制血小板凝集，防

止血栓形成和中风；预防炎症和哮喘；降低血糖，

预防糖尿病；预防乳腺癌和直肠癌；促进脑细胞

发育、提高脑细胞活性，提高记忆力；增强视网膜

的反射力，预防视力减退；防止老年痴呆。

避免摄入氢化脂肪

就跟刚才说过的一样，即使标签上不说明，

但加工食物都会含有反式脂肪。 你最好吃些更

健康的食物，当你很想吃零食的时候，找一些没

有氢化脂肪的食物吃， 尽量用水果以及一些未

加工的食物来填补你想吃零食的欲望。

多吃含单不饱和脂肪酸的食物

有很多方法来享受这些健康又能保护大脑

健康的脂肪酸。 鳄梨、花生、杏仁、山核桃、三文

鱼、鲭鱼以及鲱鱼这些都是你可以选择的食物，

而且它们非常美味，可以把它们当成你的零食。

■

最流行的检测：

BMI

BMI= 体重 (千克 )/ 身高 (米 )的平方，学名

叫身体质量指数，19 世纪中期比利时的凯特

勒最先提出这个概念。

评判标准：中国人与外国人的体型大不一

样，BMI 标准也不同。 国外把 24.9 定为正常上

限，

≥

30 为肥胖。 而国际生命科学学会中国肥

胖问题工作组综合 24 万人资料， 提出了中国

成年人的标准 ，BMI 在 18.5

～

23.9 为适宜范

围，24

～

27.9 为超重，28 以上为肥胖。

适用疾病：BMI 每增加 2， 冠心病、 脑卒

中、缺血性脑卒中的危险就分别会增加 15.4%、

6.1%和 18.8%。 一旦 BMI 达到或超过 24 时，你

就得小心了，同时患上高血压、糖尿病和血脂

异常的概率会大大增加。

利弊：BMI 使用最广泛也最权威， 其他的

方法一般都作为在此基础上的配合测评。 但如

果是肌肉很发达的橄榄球运动员，即使是 BMI

数值很大， 也不能表明其身体不健康， 这是

BMI 测量的局限性。

■

最居家的检测：腰臀比

站直喽，两脚分开 30 厘米

～

40 厘米，拿一

根软尺，测测你全身最窄部位的腰围和最宽部

位的臀围，分别要精确到 1 毫米。 然后再拿起

笔来算算腰、臀比。

评判标准：咱们亚洲人，要是男的腰围大于等于 90 厘米（2 尺 7 寸），女的腰围大于

等于 80 厘米（2 尺 4 寸），就算肥胖了。 如果腰臀比男性

＞

0.9，女性比

＞

0.85，专业的说法

就叫腹部脂肪堆积。

利弊：简单易行，计算方便，但同样要配合其他数据共同检测，不能仅以此项做定论，

而且不能判断是内脏肥胖还是皮下肥胖。

■

最省事的检测：皮褶厚度

这个测量方式最好玩也最直观。 揪起你身上的一块肉，就能知道你算不算肥胖。

评判标准：肉也不能随便揪，最好用拇指和食指捏起皮肤，再用尺子量量双折皮肤的

厚度。 医生一般都建议揪肩胛骨下角处和上臂外侧三角肌两个部位。 肩胛骨下角处位于

背部左肩下和右肩下。 两者之和大于 51 毫米（男性）、70 毫米（女性）就可认为是肥胖。

利弊：方法简单，但误差很大。 最好由专业人员用皮褶厚度计进行测量，但如果那样

的话，方便易行的优势就没有了。

■

最初级的检测：

IBW

理想体重 IBW 指的是符合体脂百分比标准的体重。

标准体重（千克）= 身高（厘米）-100，然后男性

×

0.9，女性

×

0.85。

评判标准：一般实测体重低于标准体重 10%，为消瘦；在标准体重的

±

10%以内，为

正常，超过标准体重 10%而小于 20%者，为超重，超过标准体重 20%为肥胖。

利弊：对于数学好的人来说，这种方法简便易行；数学差的人，可能会比较发怵。 而

且，这还只能算是最粗略的评判方法，要测定肥胖必须配合其他数据。

■

性价比最高的检测：体脂仪

这种方式价格不高，还比较准确，堪称性价比最高的测量方法。就是用专业的体脂测

量仪，其原理说起来有点专业，是利用身体水分会导电，而脂肪几乎不导电的原理，通过

测量电阻的方式来测出体内脂肪率。

评判标准：男性

＞

20%，女性

＞

25%即肥胖。

利弊：只需输入年龄、身高、体重、性别等个人资料，将两手大拇指分别放在两个检测

点上，五秒钟后，就能显示出肥胖程度，简单快速。家庭用的体脂仪只有名片大小，可以随

时随地测量，一般家庭都可以接受。最好在进食 3 小时后进行测量，且测量前不宜喝大量

的水或酒，否则会影响到准确性。

■

最精准的检测：

CT

、核磁

用 CT 和核磁来测肥胖，听起来有点大材小用，但在医院也不罕见，只是离普通人远

了点。

利弊：能够准确地判断脂肪厚度、沉积部位。 单纯皮下脂肪的沉积对人体的危害不

大，主要是内脏脂肪的沉积。 如北极的爱斯基摩人为了抵御寒冷，摄入大量高热量食物，

但他们脂肪大多沉积在皮下，因此糖尿病、心血管疾病等患病率很低。（据《扬子晚报》）

如何摄入脂肪才健康

测肥胖，大多数人熟悉的方法

是 BMI 公式，其实，国内外测量身

体脂肪含量的方法有 6 种之多，缺

乏统一的判定标准。 每一种测量的

结果不同，所表现的身体状态也各

有区别。

·生活提醒·

按摩手法过重或致皮下出血

一些上班族长期久坐，容易出现颈

肩酸痛、肩周炎、腰肌劳损、下肢麻木浮

肿、全身乏力等症状。 归根结底都是经

常坐着上班 、 缺乏锻炼造成的不良后

果。 这里给坐班族推荐几种锻炼方法，

在上班的空余时间可以试试，以便以更

好的状态投入工作。

摇头晃脑

颈部由颈椎关节 、血管 、肌肉韧带

等组成，摇头晃脑可使这些组织得到活

动，还可以增加脑部的供血，从而有利

于预防高血压、中风及颈椎病的发生。

梳头

用木梳从前额至头顶部向后部梳，

梳时不要用力过猛以防划破皮肤。 这样

可刺激头皮神经末梢和头部穴位，促进

局部血液循环，达到消除疲劳、促进头

发生长的效果， 对脑力劳动者非常实

用。

咬牙切齿

“咬牙切齿 ”的方法可以拉动头部

肌肉，促进头部血液循环，进而起到清

醒大脑、增强记忆力的功效。

空抓

双手在空中反复抓捏，不仅能使手

灵活， 而且能改善上半身的血液循环，

还可缓解肩部酸痛、 颈椎病和偏头痛，

尤以对肩周炎的效果更为明显。

踮脚尖

平时在工作生活中，尤其是在久坐

或久站后下肢酸胀、乏力时，可采用踮

脚的方法健身。 踮脚时双侧小腿后部肌

肉收缩挤压，会促进锻炼者下肢血液的

回流，加速血液循环，可防止下肢静脉

曲张。 （据《健康报》）

上班族踮脚尖

预防静脉曲张
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