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!腰高比"这个名词不大熟悉#

主要是因为世界卫生组织等单位对

健康的指标是因体质指数$

478

%及

腰围$

9:

%& 这两个指标增高#表示

有肥胖# 亦即提示患心脑血管病及

代谢病的风险增大#要注意减重&这

一类的指标还有好几个# 如腰臀比

$

9;<

% 指腰围和臀围的比例#如

果这两个!围"一样大#

9;<=.

#身

材上下一般粗#则非但不美观#而且

表明腹部脂肪增多# 和上述两指标

异常一样#对健康不利&

腰高比$

9;><

%指腰围除以身

高的数字# 一般在
?16

以下& 不像

478

及
9:

在数字后有单位#这是

个比例#没有单位&为什么搞了这么

多指标#现在又提出腰高比呢'这是

为了在这些指标中找出一个最灵敏

又最方便的指标&因为
478

及单纯

9:

还有些不足& 例如健美运动员

全身是肌肉#他的
478

可以因为体

重高而很高# 但并不表示脂肪多而

不健康&又因
478

是用千克及米制

来计算的# 这对用磅和英尺的英制

国家很不方便#要经过换算&而且因

种族(性别(大人小孩等不同#

478

及
9:

对肥胖的标准都可能不同&

所以大家都在研究更好的指标&

腰高比在多年前就已经提出#

今年
6

月在法国里昂召开的第
.@

届欧洲肥胖年会上# 一位英国营养

基金会前主任等人在复习了
0.

篇

有关
478

等研究中# 将
0?

万名研

究对象的资料用统计学的方法证明

9;><

时提示心脑血管病及代谢

病的价值比
478

及单纯
9:

都要

好#而且更方便& 只要有一卷软尺#

不论是英尺还是米#都可以测量#而

且计算比
$%&

简单#也没有
$%&

标

准的种族(男女(成人小孩等差异&

他提出只要记住一句话)!世界上每

一个人把腰围保持在身高的一半以

下#就会延年益寿& "

在同一个会议上# 英国伦敦城

市大学有一篇研究报告# 认为一个

0?

岁不吸烟的男性#如果腰围超过

身高的一半# 则期望寿命可能会减

少达
.AB

&

几位与会的美国专家如美国国

立体重及健康中心主任等也同意

478

将会退出历史舞台#仅仅是个

时间问题#但认为对
9;><

还值得

再作更多的研究&

9;><

的具体测量方法是在

肋骨下缘和髂骨上缘之间中点的水

平测量腹部的周径#这是
9;C

$世

界卫生组织%提出的#并不是有些人

以脐为准#也不是以平卧位腹部最

高点为准 & 对于
A?

岁以下的人 #

9;><

不要超过
?16

* 对
A?D6?

岁

者#则不超过
?16D?1/

*对
6?

岁以上

者#最低的临界点始于
?1/

&

9;><

高往往是老板肚或啤酒肚# 表示腹

部尤其是内脏有脂肪堆积# 如肝(

心(肾等& 因此高血压(冠心病心肌

梗死(脑卒中及糖尿病等多发&而臀

部等皮下脂肪堆积的危害没有内脏

脂肪堆积那么大&最后提一句#勿把

9;<

和
9;><

搞混淆了&
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老人和慢性病患者
更需关注肺炎危害

肺炎是老年人死亡的常见原因#

在老年人死亡原因中升至第四位 &

E??6

年美国一项研究数据显示#肺炎

患者中有一半是
/6

岁以上的老年人#

因肺炎死亡的患者中
F@B

为
/6

岁以

上老年人&

心血管疾病患者易得肺炎# 肺炎

会诱导心血管疾病加重#甚至死亡&患

者由于长期血管病变#心肌缺氧#导致

心脏泵血功能减弱# 同时呼吸器官功

能衰退# 支气管上皮粘膜净化功能减

弱# 导致进入肺部的病菌不能被及时

或完全清理#容易形成肺部感染&研究

数据显示# 成年人慢性心脏病患者发

生侵袭性肺炎球菌疾病的风险比健康

成年人增加
/

倍以上&

长期有哮喘( 慢阻肺等肺部疾病

的患者#其呼吸道防御功能衰退#变得

非常脆弱# 当肺炎球菌感染时很容易

患上肺炎# 他们感染肺炎的风险是健

康人的
5

倍&

糖尿病患者在高血糖状态下#白

细胞的吞噬和杀菌力下降# 有研究显

示# 糖尿病患者感染肺炎球菌病死率

可达
E.BD0/B

&

针对慢性疾病患者易感染肺炎的

状况#早在
.@@@

年#世界卫生组织就

向有慢性病的老年人推荐注射肺炎疫

苗&在我国#老年人和慢性疾病患者往

往只重视本身疾病的治疗# 对肺炎认

知程度低# 甚至完全没有预防肺炎的

意识& 医学专家呼吁老年人和有心血

管疾病(肺部疾病(糖尿病等肺炎高危

人群#积极接种肺炎疫苗#以达到预防

肺炎(提高自身免疫力的目的&

目前供大家接种的
E0

价肺炎链

球菌多糖疫苗#涵盖了
F6BD@?B

的导

致侵袭性肺炎球菌疾病的血清型以及

老年人中
@?B

的抗生素耐药血清型&

接种一针# 疫苗抗体水平一般可维持

6

年甚至更长时间&

由中华医学会主办( 赛诺菲巴斯

德协办的 !

E?.E

年社区疫苗学堂"日

前在宁波召开& 此公益培训活动日后

将在全国
E5

个城市共同开展
0?

场#

免费为基层医务工作人员普及肺炎预

防相关知识&
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哪些人适宜夏季膏方调补
中医传统理论认为!春养生气#

夏养长气 #秋养收气 #冬养藏气 "#

夏季是适合机体调补的季节& 夏季

膏方#顾名思义就是适合消费者在

夏季服用的调补膏方 & 此前 #消费

者只能在冬令进补的时候去医院请

名老中医为自己开膏方& 龙华医院

自
E?.?

年起推出夏季膏方#此举在

国内开创了中医夏季特色治疗的先

例&

夏季膏方与冬季膏方的不同之

处在于#夏季膏方更适宜亚健康人群

和气管炎(哮喘(关节炎等慢性病患

者&一部分冬季膏方患者疗效会随着

时间的推移而衰减# 到
/

(

5

月份时#

膏方疗效不明显#这时就需要!进补

接力"&而且夏季多暑多热#人体容易

阳气外泄#膏方也应该根据季节的特

点进行调补& 具体适用人群如下)

第一#平时注重养生保健(美容

的人士&

第二#体质较虚(精力不充(抗病

能力较低(易患感冒等疾患者&

第三#慢性气管炎(哮喘(支气管

扩张(关节炎(雷诺氏征等在冬天容

易发作或加重的患者*中暑(疰夏(胃

肠功能紊乱者&

第四#平日工作劳累#竞争激烈#

精神压力过大#虽无确切病症#但常

感身体不适#力不从心者&

第五#去年冬天采用膏方调补后

自觉有效#半年后药力已尽#需继续

进补者&

第六# 部分恶性肿瘤患者在手

术(放疗(化疗后#处于缓解期(巩固

期#以及其他慢性病患者#适用夏令

膏方调补以提高机体免疫能力(巩固

疗效者&

当然#也有患者服夏季膏方会出

现腹胀(纳呆(胸闷(上火$鼻衄 (牙

煊(口糜(咽痛%等不良反应& 建议患

者要多吃化湿降浊的冬瓜( 番茄(芦

笋等蔬菜&患者在吃夏季膏方时要注

意使用小包装的膏方#以避免天热膏

方变质&

医生处方时辨病与辨证相结合#

尤其注意夏令易发的疾病&可运用凉

补(保津(益气为主#少用温剂& 同时

要顾及夏季的特点)热扰神志#精神

欠稳*多食生冷#肠胃易伤&药物不宜

太热#毕竟是夏季#对人体内环境会

有影响& 处方时还要注意调摄情志#

保护胃肠功能& 另外#更需要强调运

用开路方#因天热暑多夹湿#肠胃功

能易伤#先用开路方较为合适&
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夏天吃夜宵喝冰啤酒 小心引发胃食管反流
夏季#历来是消化道疾病的高发

季节&由于天气炎热#人们大都贪凉#

不少人喜欢喝冰啤酒消暑#同时吃夜

宵的频率增加#殊不知这些习惯容易

引发胃食管反流病&

据同济大学附属东方医院消化

科刘菲主任介绍)夏日里大家一定要

注意饮食习惯和饮食卫生#夏天人们

胃口不是很好#饮食不规律#并且喜

欢吃刺激性食物#如果一周出现两次

或以上的反酸(烧心等症状#很可能

是患上了胃食管反流病#如果治疗不

及时#食管粘膜长期受到酸的刺激与

腐蚀会导致一系列严重并发症#如食

管出血或食管粘膜瘢痕挛缩#甚至狭

窄梗塞#患食管癌的几率增加#并且

还会引起全身性疾病# 如慢性咳嗽(

哮喘(慢性咽炎(鼻窦炎(中耳炎等&

魏先生最近总觉得咽部有异物

感#而且吃饭后胃里的酸水和胃内容

物老往嘴里涌#还有烧心的症状& 前

些天他去参加朋友的婚礼#没吃几口

就有想吐的感觉#于是魏先生到医院

就诊&

魏先生对医生说# 他烟瘾特别

大#早晨起床第一件事就是点上一根

烟#每天要抽两包多#而且吃饭也是

饥一顿饱一顿的* 平时喜欢喝浓茶#

还特别爱喝酒#尤其是在夏天喜欢喝

冰啤酒& 经医生诊断#他患上了胃食

管反流病&

对此刘主任解释#长期吸烟和酗

酒可减弱食管下段括约肌的防御功

能#容易造成胃食管反流#尤其是在

夏天不规律饮食使反流症状加重&烧

心(反酸(反食(胸骨后痛是该病的典

型症状&

刘主任提醒#夏季不规律饮食容

易引起胃食管反流病#一旦得病应及

时到相关门诊就医& 同时#患者要戒

烟戒酒#避免进食过冷(过热(刺激性

的食物#不要喝浓茶#少喝咖啡#少吃

巧克力等高糖高脂食物#要培养良好

的饮食习惯#少食多餐#睡前
0

小时

内勿进食&
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