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日 星期五健康!关注

颈围达标值!男性
!06

厘米"女性
!07

厘

米"一般颈围与小腿肚围相等#

测量方法!将皮尺水平置于颈部最细的部

位进行测量"即颈后第七颈椎上缘$低头时摸

到的颈后最突起处%"至前面的喉结下方&

多项研究发现! 颈围是测量人体上半身

脂肪的"天然方法#之一!而上半身脂肪与心

脏疾病密切相关$ 美国弗雷明汉心脏研究学

会专家调查了
0088

名平均年龄为
7.

岁的志

愿者!结果显示!男性颈围每增加
0

厘米!体

内高密度脂蛋白
9

俗称"好胆固醇%

:

平均降低

8;.<##3&=>

!女性降低
8;.7##3&'>

!这将导致

细胞内更多的胆固醇无法转运到肝脏进行代

谢$ 也就是说!脖子变粗意味着血脂异常的可

能性更大!患心脏病的风险更高!双下巴&脖

子短粗都可能是心脏不健康的信号$

颈围还与睡眠呼吸暂停有一定关系$上海

中医失眠症医疗协作中心副主任施明表示!患

呼吸睡眠暂停综合征的人群中! 肥胖者居多$

而脖子粗的人往往全身整体肥胖!如果还存在

气道狭窄!那么患呼吸暂停综合征的几率相对

更大$

专家表示!即使体重正常!也要时刻关注

自己的颈围!如果感觉项链变短!或衬衫领子

变紧了!就应该注意$ 除了保证健康的饮食!

还要适度运动!减少体内脂肪!尤其是上半身

的脂肪$

腰围达标值!男性
!67

厘米"女性
!68

厘米&

测量方法!身体直立"两臂自然下垂"不要

收腹"呼吸保持平稳"皮尺水平沿肚脐上缘和

肋骨以下的部位围绕腰部
.

圈"测量腰最细的

部位&

腰围是衡量一个人寿命长短的重要指

标$ 美国哈佛大学&波士顿医院等机构科研

人员通过对
?;?/

万名女性的患病记录 &腰

围等分析发现 ! 腰围超过
6@

厘米的女性 !

比腰围小于
5.

厘 米 的 女 性 早 亡 风 险 高

5@A

$腰腹部还是肾脏&胰腺&肝脏等重要器

官的集中地 !如果脂肪过多 !就会破坏胰岛

素系统 !加大高血压 &血脂异常 &脂肪肝 &糖

尿病等疾病的危险$ 不仅如此!世界癌症研

究基金会曾有报告称 !腰围每增加
.

英寸 !

患癌症的风险就增加
6

倍$

需要提醒的是 ! 即使那些体重达标的

人 !如果腰上堆积太多脂肪 !也同样有较高

的心脏病发作风险$ 久坐不动&饮食不良以

及遗传因素是造成水桶腰的主要原因$ 卫计

委颁布的'中国成人超重和肥胖症预防控制

指南(明确规定!男性腰围
!67

厘米!女性腰

围
!68

厘米即为超标$ 专家建议!腰围超标

的人应尽快改变生活方式!每天锻炼半小时

以上! 每周至少
7

天做中等强度的快走&慢

跑等有氧运动$ 同时!戒烟限酒&合理膳食!

少吃高油高脂食物!多吃蔬菜水果等$

身体质量指数$

4BC

%达标值!

.6;7"<0;@

&

计算方法!

4BCD

体重
9

千克
:

除以身高
9

米
:

的平方&

4BC

是世界公认的一种评定肥胖程度的

分级方法$按照
<880

年卫生部颁布的'中国成

人超重和肥胖症预防控制指南(!

4BC

超过
<?

为超重!超过
<6

为肥胖$ 世界卫生组织推荐
E

4BC

在
<8"<<

之间为成人的理想体重$ '新英

格兰医学杂志(刊登的一项研究显示!中&日&

韩等东亚人的
4BC

在
<<;/"<5;?

!死亡风险最

低$

腰臀比达标值!男性
!8;@

"女性
!8;6

$

测量方法!测出腰围后"再环绕臀部最宽

处测量出臀围"两者相除即得腰臀比
9

腰臀比

例
D

腰围
=

臀围
:

&

西安体育学院健康科学系教授苟波说!

)腰臀比%是判断腹型肥胖的重要指标$一项发

表在'新英格兰医学杂志(的涉及欧洲
@

个国

家超过
07

万人的研究发现! 与
4BC

相比!腰

臀比可以更准确地衡量一个人的健康标准$

研究显示!腰臀比每增加
8;.

!男性早亡几率

增加
0?A

!女性增加
<0A

$ 美国运动医学学会

推荐的评价方法是! 当男性的腰臀比大于或

等于
8;@?

!女性的腰臀比大于或等于
8;6<

时!

其患冠心病& 中风等心脑血管疾病及糖尿病

的危险性就会大大增加$ 中日友好医院内分

泌科邢小燕教授表示! 中国男性腰臀比高于

8;@

!女性在
8;6

以上!可能就说明内脏脂肪过

剩了$ 这类人除了进行运动
E

更要注意饮食上

少精多粗! 把一部分精米白面换成豆类&粗

粮!少吃肥肉和油炸品!把炒&炸的烹饪方式

改成蒸煮&炖等$

体脂率达标值 ! 男性
.7A"<8A

" 女性

<7A"<6A

&

测量方法!有需要的人"可以去健身场馆

或医院使用专业仪器进行测量&

大部分人会通过体重来判断自己是否肥

胖!其实并不准确$ 苟波指出!判断是否肥胖!

更准确的标准应该是体脂率!即身体中脂肪占

总体重的百分比$ 脂肪对人体的构成非常重

要!过多或过少都会影响健康$一般来说!男性

体脂高于
<7A

!女性高于
08A

属于肥胖!会引

发高血压&高脂血症&冠心病&糖尿病等疾病*

体脂率过低!即男性低于
7A

!女性低于
.0A

!

可能引起身体功能失调$

苟波说!很多人一说减肥!就认为是减体

重!这其实是个误区$ 控制体脂率才是健康减

肥的关键$减肥最好做全身有氧运动!如快走&

慢跑&游泳&爬楼梯&骑自行车等有氧运动!也

可以配合仰卧起坐&哑铃等局部运动$ 每次运

动最少持续半小时$同时!改变久坐&熬夜等不

良生活习惯$

大腿围达标值!

?/

厘米
F/8

厘米&

测量方法!用皮尺水平围绕在大腿的最上

部位"臀折线下进行测量&

北京体育大学运动生理教研室副教授汪

军说!一般大腿和小腿的粗细没有统一的健康

标准!只要与整体身材匀称即可!但大腿要比

小腿粗一些$丹麦哥本哈根大学医院的研究人

员! 在
.<

年里通过分析
<75

名男性和
.77

名

女性的身高&体重&大腿围和疾病情况后发现!

与大腿围接近
/8

厘米的受试者相比! 大腿围

小于
?/

厘米者死亡率增加
0

倍! 患心脏病的

几率增加
<

倍$ 研究人员认为!大腿围的长度

可能和心肌的重量成正比!大腿越细!心肌重

量也较轻$研究同时发现!大腿围太粗!肥胖的

几率会增加 $ 因此研究人员给出了参考建

议+++理想的大腿围应为
/8

厘米! 不要低于

?/

厘米$

小腿围达标值!

#00

厘米&

测量方法!用皮尺水平围绕小腿最丰满处

进行测量&

法国一项研究发现! 小腿围小于
00

厘米

的女性! 患有颈动脉斑块的风险相对更高!而

这是中风的一个已知风险因素$如果小腿更加

粗壮! 那么小腿肚上的皮下脂肪就会提升!并

储存能够促进血液循环的脂肪酸!以避免颈动

脉斑块形成$所以!小腿太细对健康不利!尤其

是女性!应适当运动强健小腿$ $李洋%
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