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中疾控研究：微胖腰细体型最健康

跳广场舞好还是健步
走好？河南洛阳的退休老
人对此争论不休。

李女士跳广场舞已十
二年，每晚都跳1小时。她
认为跳广场舞不仅锻炼身
体，还能减轻压力。“自从跳
广场舞，我的失眠、焦虑都
没有了，身体也越来越好。”

“我认为健步走强度可
控，也没广场舞那么多下
蹲、扭转，更安全。”王先生
每天固定时间绕广场走几
圈，血脂、血糖控制得很好。

“广场舞是一项很好的
全民健身运动，由于是群体
性活动，可以促进老年人的
社交和身心健康。但中老

年人跳广场舞，膝盖跳出问
题的也有很多。建议老年
人量力而行，选择动作幅度
小、难度小、强度小的舞蹈
动作，不要做幅度过大、冲
击力大的动作，如下蹲、弯
腿、起跳等，尽量在场地上
铺一层塑胶来增加柔软度，
以缓冲关节压力。另外，每
次跳广场舞不要超过 1 小
时。”南京鼓楼医院运动医
学科康复师姚尧说，健步
走、广场舞各有千秋，但从
关节保护的角度来说，最好
的锻炼是游泳，其次是走
路。受场地限制，许多老年
人无法游泳健身，因此健步
走成了大众的普遍选择。

“健步走虽好，但老年
人一次健步走时间不宜太
长，可以分段进行，如30分
钟一个段落，中间可以适当
休息。一周练习5次，不必
每天都进行。也有一些热
衷暴走的老年人最终不得
不去换关节，主要是因为过
度运动导致的。”不过，姚尧
更鼓励老年人采取综合的、
多样化的运动方式，并且贵
在坚持。“可将有氧运动与
抗阻训练相结合，如广场
舞+健步走+力量训练。老
年人可每周一、三、五跳广
场舞，二、四、六健步走，周
日做做力量训练。”（摘编自

《南京晨报》《洛阳晚报》）

健步走和广场舞各有千秋

“什么都不缺，还是忍不
住买买买？”“已经买买买，还
是填不满自己的心？”“618”
购物节来临，心理专家提
醒：买买买可能不仅是购物
成瘾，而是患上了囤积症。

囤积症学名为强迫性囤
积症，是一种复杂的心理障
碍。研究表明，老年人因孤
独和缺乏社会支持，容易发
展出囤积障碍等心理问题。

“一名独居阿姨在退休
后迷恋网购，一年花费超过
100万元，家中快递堆积如
山，但所有快递均未拆封，

长期堆积产生的恶臭影响
了自己的生活和邻居的居
住环境。”上海市黄浦区精
神卫生中心记忆专科负责
人周颖指出，有囤积障碍的
老年人往往难以处理信息，
难以决定是否丢弃物品，也
难以维持家庭和社交关
系。当身边人出现囤积障
碍时，家人应主动带其就

医，并给予更多的关注。
周颖指出，认知行为疗

法可以帮助老年人识别和
改变负面思维和行为模式，
提高老年人对囤积障碍的
认识，帮助他们了解其背后
的心理原因，从而提高他们
处理物品的决策能力。此
外，调整生活方式也是缓解
囤积障碍的有效途径。家
人要鼓励老年人发展兴趣
爱好，参加社交，以转移他们
对物品的过度关注，并定期
协助他们整理和清理囤积的
物品。（摘编自《新闻晨报》）

购物成瘾可能得了囤积症

突然不会写字
警惕失写症

热爱书法、拥有大
学学历的林先生最近突
然拿起笔不会写字，偶
尔 写 几 个 字 还 经 常 写
错，甚至连自己的名字
都不会写。他来到南方
医科大学中西医结合医
院针灸康复科主任杨路
处就诊，医生检查后发
现，林先生写字量还不
到 50 个，但手的功能活
动没有发现任何问题，
拿笔灵活自如，确诊他
是得了“失写症”。经中
西医结合系统康复治疗
后，林先生的书写能力
得到了很大的提升。

杨路介绍，失写症
患者无法以书写形式表
达思想，其症状包括提
笔忘字、会抄不会写、错
字连篇等，是中风的表
现之一。并非所有的患
者中风都会出现手脚不
灵活、口角歪斜、晕倒等
症状，中风的症状与发
病的位置息息相关，尽
管中风常见的症状是肢
体功能障碍，但也有不
少患者出现不常见的症
状，如书写障碍、阅读障
碍等。而突发的书写障
碍就需要及时就医，排
查中风的可能，以免错
过最佳的治疗时机。（摘
编自《广州日报》）

过度清洁
当心中招“主妇手”

频繁使用酒精、消
毒液等消毒，一天用洗
手液洗好几次手，马女
士的手部皮肤屏障功能
被破坏，反复出现红斑、
脱屑及皲裂。就诊后，
被诊断为原发性刺激性
接触性皮炎，俗称“主妇
手”。经过药物治疗并改
掉过度清洁的习惯后，她
的双手恢复了原状。

长江航运总医院皮
肤科医生湛世萍介绍，

“主妇手”多见于经常操
劳家务的家庭主妇、厨
师、发型师、医务工作
者、建筑工人等人群。

“主妇手”重在预防，湛
世萍建议做家务应养成
戴手套的习惯，可佩戴
外层防水、内里棉质吸
汗的手套。此外，应养
成每次清洁双手后，立
即涂抹护手霜的习惯。
尽可能用温水洗手，水
温以 20℃—25℃为宜；
洗手时，选用无刺激性
的中性肥皂或洗手液，例
如可选择含有维生素B5、
维生素 E 或羊毛脂等滋
润型护肤成分的产品。

湛世萍提醒，发现
手部湿疹表现时，要尽快
就医，治疗中不要着急“复
工”。（摘编自《武汉晚报》）

北京佑安医院心血管内科主任
李艳兵表示：“我们经常说老年人要
一定的脂肪储存量来傍身，我们对
脂肪的评估有两个点，一个是内脏
脂肪，一个是皮下脂肪。”建议大家
内脏脂肪的指数越低越好（意味着
腰围更细），皮下脂肪可以适当地储
存一些（意味着适当微胖）。这样的
话，能确保老年人在遇到一些大的
疾病打击时，能有能量消耗。因为
这种情况通常是机体先消耗了皮下
脂肪，再去消耗蛋白质等物质。

特别瘦的老年人通常经不起感
染等较大疾病的打击。身材瘦弱但
腰围很粗的老年人，被认为死亡风
险较高。

吃：保证营养，多吃优质蛋白质
四川省人民医院急救中心主任医师
江华介绍，到了一定年纪后，肌肉开
始流失，故老年人会出现体重逐年
减轻，应重视肌肉合成的重要原料
——优质蛋白质的补充。动物性食
物蛋白质的含量和质量都要高于植
物性食物，老年人宜适当增加奶、
蛋、肉、禽、鱼虾和大豆制品摄入，保
证足够的主食、蔬菜、水果的摄入。

中国营养学会曾选出排名前十
名“优质蛋白质十佳食物”，分别为鸡
蛋、牛奶、鱼肉、虾肉、鸡肉、鸭肉、瘦牛
肉、瘦羊肉、瘦猪肉和大豆及制品。
得分越高，说明蛋白质质量越好，机
体越易吸收和利用，建议适当多吃。

动：控制腰围，每天运动半小时
有句话叫“肥胖不可怕，就怕胖在肚
子上！”正常厚度的内脏脂肪能保护
内脏，防止跌倒时损伤内脏，但内脏
脂肪太厚会导致脂肪心、脂肪肝、脂
肪肾、脂肪胰等器官功能异常。腹
型肥胖、内脏性肥胖是心脑血管病
的发病基础。

《中国成人超重和肥胖症预防
控制指南》明确规定，男性腰围≥85
厘米，女性腰围≥80 厘米即为超
标。江华建议，要想减小腰围、减掉
内脏脂肪，就要多运动，如跑步、散
步、游泳、骑车等，每天至少运动半
小时。这样做能让心脑血管获益，减
少死亡风险，防患于未然。

“千金难买老来瘦”是个伪命题。近日，中国疾病预防控制中心的施小明教授和吕跃斌教
授在《欧洲心脏杂志》发表的研究显示，在≥80岁的高龄人群中，体重指数（BMI）较高且腰围
较低的体型，可显著降低死亡风险。研究认为，“胖且腰细”是老年人最健康的体型，这种体型
的人死亡风险最低。（摘编自《中国妇女报》）

老年人需要一定的皮下脂肪来傍身 吃动入手，保持“微胖腰细”身材

吃烧烤防3类细菌

夏季吃烧烤时，需
警惕大肠杆菌、弯曲杆
菌和沙门氏菌。这是因
为，烧烤时易发生加热
不充分，餐饮从业者忽
略手部卫生，用切生肉
的菜板和刀接触直接食
用的食物等情况。

大肠杆菌是导致烧
烤类食物中毒的罪魁祸
首，主要症状包括发热、
腹泻、便血，最严重时会
引发多器官衰竭。弯曲
杆菌引发的食物中毒伴
有高烧、腹痛、腹泻等症
状。预防上，鸡肉和猪
肉一定要充分做熟。沙
门氏菌引起的食物中毒
会伴有严重腹泻，且症状
不易消退，易导致脱水。

吃完烧烤后身体不
适者，一旦尿液颜色接近
茶色，要警惕脱水。如腹
部剧痛、高烧，粪便或呕
吐物中有血，需尽快就
医。（摘编自《湖北日报》）


