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“中年发福”一直是困扰很多

中年人的问题，明明年轻的时候挺

瘦的，可是到了中年之后，不知不

觉就变得大腹便便，肚子挺得老

高，下巴堆积了好几层肉。发胖就

发胖吧，年轻的时候发胖，稍微控

制一下就瘦下来了，可是到了中

年，肥肉好难减。为什么？

从人体结构来看，随着年龄增

长，身体在安静状态下所消耗的生

存所需热量也越来越少，即基础代

谢率慢慢降低，代谢消耗的能量减

少，这是一种衰老现象。随着人体

的衰老，关节的活动和活动范围变

得越来越小，人的肢体动作变小，

致使身体活动变少，在不知不觉中

肌肉迅速减少，结果导致热量消耗

减少了很多。若饮食习惯并没有明

显改变，饭量还和以前差不多那么

多吃的那些饭就变成了脂肪。

怎么办才能不发福？基础代谢

率因人的性别、年龄和体重而异，

但大致标准为：男性，40多岁，体重

70 公斤，约为 1600 大卡；女性，40

多岁，体重 55 公斤，约为 1200 大

卡。举例来说，若基础代谢率下降

2%，对男性而言，每天会有32大卡

热量消耗不掉，一年会剩余 11680

大卡的热量，如果全部都转化为脂

肪，约1298克，也就是约胖了1.3公

斤。如果不让多余的热量转化成脂

肪过夜，那么一天多出来的32千卡

热量，只要花上 10 分钟，用拖地或

是健步走就能消耗掉。若要甩掉一

年累积下来 1.3 公斤的脂肪，慢跑

约得花上24小时，拖地或健步走约

得花上61小时。这就是所谓的聚沙

成塔，小沙子可以轻易拍掉，不过

脂肪一旦聚集形成，要移动，就需

要消耗大量活动。回到一开头的问

题，每天10分钟的健步走和每年连

续慢跑24小时一次，哪个比较能落

实？每天勤动身体，让脂肪不过夜，

这就是击败“中年发福”的诀窍。

（据《北京晚报》）

总是觉得两条腿不舒服，特别

是晚上看电视和睡觉的时候，非要

用手拍几下腿部或者起来走几圈

才会好受一点？

这真不是简单的爱抖腿，可能

是“不宁腿综合征”。目前研究认

为，不宁腿综合征的发病和缺铁、

多巴胺缺乏有关，因此，治疗可从

这两个方面着手。

补铁治疗 相当一部分不宁

腿综合征患者与机体缺铁有关，只

需要口服补铁后相关症状即明显

缓解，无需进一步药物治疗。钙通

道调节剂对于轻症不宁腿综合征

患者也有效果。近年来，该药加巴

喷丁、普瑞巴林也被发现可以用于

治疗不宁腿综合征，取得良好的疗

效。

多巴胺药物治疗 部分患者

则需要服用多巴胺能药物，药物选

择时要充分考虑症状的频率和出

现时间，然后根据预计症状出现的

时间适当提前给药。治疗的目的是

消除不宁腿综合征症状，包括减少

夜间患者腿部不适感程度，减少次

数，改善日间功能，提高睡眠质量

和生活质量。绝大多数多巴胺能药

物，必须在症状出现至少一小时前

服用。

（据《健康时报》）

不吃早餐或影响
儿童心理健康

《营养前沿》最近的一项

研究表明，在家吃健康早餐

的儿童心理健康状况更好。

虽然之前的研究报告了营养

早餐的重要作用，但这是第

一项关于儿童与早餐相关影

响的研究。这些结果为父母

及其子女提供了宝贵的见解

和建议。

研究结果表明，吃早餐不

仅很重要，而且儿童吃早餐的

地方和他们吃的东西也很重

要。不吃早餐或离家吃早餐可

能增加儿童/青少年出现社会

心理行为问题。

在这项研究中，研究人员

分析了 2017 年西班牙国家健

康调查的数据。这项调查包括

关于早餐习惯和儿童社会心

理健康的问卷，其中包括自

尊、情绪和焦虑等特征。问卷

由孩子的父母或监护人完成，

结果包括总共 3772 名 4~14 岁

的西班牙居民。

研究团队发现的最重要

的结果是，离家吃早餐几乎与

完全不吃早餐一样有害。作者

认为，这可能是因为外出就餐

通常不如在家准备的那么有

营养。

结果还表明，咖啡、牛奶、

茶、巧克力、可可、酸奶、面

包、吐司、麦片和糕点都与较

低的行为问题发生率有关。令

人惊讶的是，鸡蛋、奶酪和火

腿与此类问题的较高风险有

关。

研究结果强调，不仅需要

将早餐作为健康生活方式的

一部分，而且还应该在家里吃

早餐。此外，为了预防社会心

理健康问题，早餐包括奶制品

和/或谷类食品，并尽量减少

某些饱和脂肪/胆固醇含量高

的动物性食物，有助于减少儿

童的社会心理健康问题。

（据《科技日报》）

一项新研究显示，每周参加不

同类型休闲活动的老人，全因死亡

的风险以及死于心血管疾病和癌

症的风险都较低。

这项研究使用了年龄在59~82

岁的27万余名成年人的数据，这些

人完成了美国国立卫生研究院

——美国退休人员协会饮食与健

康研究的休闲活动问卷，研究人员

研究了参加等量的7种不同运动和

娱乐活动（包括跑步、骑车、游泳、

其他有氧运动、网球运动、高尔夫

和散步锻炼）与降低死亡风险的关

系。

《美国人身体活动指南》建议

成年人每周进行2.5~5小时中等强

度有氧运动，或 1.25~2.5 小时的高

强度有氧运动。研究结果显示，通

过这些活动的任何组合达到每周

推荐的运动量，与不参加这些活动

相 比 ，全 因 死 亡 风 险 都 降 低 了

13%。其中，网球运动与降低16%的

风险有关，跑步与降低 15%的风险

有关。

研究还发现，这些活动还与较

低的心血管疾病和癌症死亡风险

有关。网球运动可降低 27%心血管

疾病死亡风险；跑步可降低 19%癌

症死亡风险。即使是做一些娱乐活

动的人，尽管少于建议的量，死亡

风险也比那些不参与任何活动的

人降低了5%。

（据《中国妇女报》）

击败“中年发福”的诀窍

两招管住半夜腿抖

每周参加休闲活动可降低老人死亡风险


