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健康养生

健康小知识

走路成了健康生活的象征

每天快步走 六千步足矣

养生菜谱

桂花南瓜糯米粥清香淡甜、软绵适
口，且具有养胃润肺、益气补虚的功效，十
分有益于老人健康养生。

做法：糯 米 200 克 ，南 瓜 、桂 花 糖 适
量。糯米淘洗干净后，放清水浸泡半小
时；南瓜洗净削皮去瓤，切成小块；将糯米
放入砂锅，大火烧开，调小火慢煮半小时，
然后放入南瓜，继续小火慢煮，用汤勺搅
拌几次，防止粘锅，慢煮约半小时至米软
瓜烂即可，调入适量桂花糖，搅拌均匀即
可。

桂花糖具有润肺生津、止咳化痰、舒
缓肝气之功效。南瓜有润肺益气、化痰排
脓等功效，对老人久病气虚、脾胃虚弱、气
短倦怠、糖尿病等有食疗效果。糯米有补
虚益气、健脾暖胃等功效，且富含 B 族维
生素，能帮助老人提高身体机能，保持年
轻活力。 （常 徽）

桂花南瓜糯米粥
养胃润肺

原料：硬豆腐两块、洋葱半颗、胡萝卜
半根、葱一棵、老抽 30 毫升、生抽 15 毫升、
水 50 毫升、油适量。

做法：1、洋葱和胡萝卜切丝，豆腐切
块，葱切成粒。2、下豆腐，把两面煎至金
黄色后盛起备用。3、洋葱炒到半透明，
再加胡萝卜炒至软身。4、放入煎香的豆
腐，加入老抽、生抽和水，略加拌炒，然后
焗 3 分钟。5、加入葱花翻炒一下即成。

营养价值：洋葱内含果寡糖，可促进
体内有益菌种生长，抑制有害细菌的增
生，并帮助排便。豆腐是植物雌激素的丰
富来源。研究显示，多食用含植物雌激素
的食物，能降低骨质疏松、心脏病和乳腺
癌的风险。食用豆腐亦有助于舒缓女性更
年期的症状。 （曾绮媛）

这道菜
特别适合中老年人吃

近日，刊登在《循环》和《美国心脏协
会周刊》上的两项研究指出，经常骑自行
车的人，患心血管疾病风险较低。

《循环》的文章说，研究人员调查了
4.5 万名丹麦成年人，结果发现：在 20 年的
追踪调查中，经常骑自行车的人，心脏病
发作风险降低了 11%~18%；每周只需要骑
半小时自行车就能够帮助机体抵御冠状
动脉疾病；在头 5 年跟踪期间经常骑自行
车的人，相比随后 15 年不骑自行车的人，
患心脏病风险降低 25%。

发表在《美国心脏协会周刊》上的研
究报告说，研究人员对 2 万名瑞典 40 岁、
50 岁及 60 岁的人，进行长达 10 年的追踪
调查，对这些人的上下班习惯、体重、胆固
醇水平、血压及血糖进行了监测，与使用
公共交通工具或开车上班的人比，骑自行
车上班的人中：15%的人不易肥胖，13%的
人不易患高血压，15%的人不易患高胆固
醇症，12%的人不易患糖尿病。在接下来
10 年的调查研究中，研究人员发现，保持
骑自行车习惯的人，肥胖风险降低 39%，
高血压风险降低 11%，高胆固醇风险降低
20%，糖尿病风险降低 18%。 （郭 萌）

中老年人是心血管病易发人群，日常如
若出现胸痛、心悸、呼吸困难等七种症状，
要引起足够重视并及时就医。

山西省心血管病医院心内科主任史
世平介绍，这七种症状主要包括：

胸痛：应警惕由于情绪激动、过度劳
累、用力排便等因素引起的胸痛；心悸：心
跳加速、心律不齐；呼吸困难：渐进性、逐
步加重的呼吸困难；突发耳鸣：耳内的血
管细小，对外界的各种刺激非常敏感，容
易发生痉挛。微小的血栓也容易堵塞耳
内微循环。当耳朵内出现异常声响时，应
警惕是否存在心脑血管疾病等全身性疾
病；紫绀：粘膜和皮肤呈青紫色；眩晕：常
有站立不稳、恶心、呕吐、出汗及血压下降
症状；疲劳：心脏病发病常有的症状。

专家提示，预防心血管疾病最重要的
是不吸烟、管住嘴、迈开腿。其中，“管住
嘴”指控制胆固醇、脂肪和食盐的摄入量，
少食多餐，适当食用粗粮。 （刘翔霄）

经常骑自行车
患心血管疾病风险较低

专家：
谨防心血管疾病
应重视七种症状

走路成了健康生活的象征

斯坦福大学研究人员利用智能手机
软件，收集了超过 70 万匿名用户的步行
数据，每人平均追踪时长为 95 天。分析
结果显示，46 个国家和地区居民每日平
均步行 4961 步。其中，中国香港地区排
名第一，为 6880 步；中国大陆位居第二，
为 6189 步 ；前 10 名 还 有 乌 克 兰（6107
步）、日本（6010 步）、俄罗斯（5969 步）、
西班牙（5936 步）、瑞典（5863 步）、韩国
（5755 步）、新加坡（5674 步）、瑞士（5512
步）；加 拿 大（4819 步）、澳 大 利 亚（4941
步）、新西兰（4582 步）等国家则低于平
均值，相对较“懒”。该结果发表在《自
然》杂志上。

华南师范大学体育社会学教授卢元
镇认为，走路多少与很多因素有关，如
家 里 到 单 位 的 距 离 、习 惯 的 交 通 方 式
等 。 在 我 国 ，尽 管 私 家 车 数 量 急 剧 上
升，但绝大多数城市居民上班出行，仍
需要借助公交、地铁等公共交通工具，
各站点之间基本靠走。相比西方很多国
家去超市开车的情况而言，我国居民步
行量较高在意料之中。另外，我国居民
健康意识越来越强，“一起吃饭，不如一
起出汗”日渐盛行，走路成了健康生活
的象征，备受大家追捧，于是越走越起
劲。

中国城市规划设计研究院副院长李
迅说，在城市规划中，有着对步行距离
的设计要求：家到最近的绿地、超市，以

及其他公共服务设施的距离，均建议不
超过 500 米，最远也不应超过 1 公里。成
年 人 步 幅 约 为 60~70 厘 米 ，若 以 每 天 步
行 6000 步计算，人们每天步行的距离大
约为 3.6~4.2 公里，除去每天零碎的步行
量，差不多等于每天上下班各走不到 2
公里。这个距离是可以接受的，也符合
目前我国要求的城市步行距离。

步数多不等于锻炼好

2013 年，世界卫生组织称，懒得运动
已成为全球第四大死亡风险因素，据估
算 ，全 球 每 年 因“ 懒 ”致 死 的 人 数 高 达
320 万。

鉴于此，考察步行量与健康的关系
也被列入此次研究的范畴。在收集了包
括年龄、性别、身高、体重在内的用户基
本数据后，研究人员初步评估了研究对
象的健康程度，并将其与步行量进行对
比。结果发现，居民每日平均步行量与
当地整体肥胖率关系不大，反倒是经常
步行者和很少走路者之间的步数差距，
与整体肥胖水平相吻合。

生物工程师斯科特·戴尔普将最多
步行者与最少步行者之间的步数差距，
称为“活动不平等”性。戴尔普解释说，
如果一个国家的某些人被认定为“活动
丰富者”，另一些人被认定为“活动缺乏
者”，两者之间的步数差距就会是这个
国 家 肥 胖 水 平 的 一 个 强 有 力 指 标 。 比
如，瑞典是“活动丰富者”和“活动缺乏

者”步数差距最小的国家之一，同时，也
是肥胖率最低的国家之一。从这个角度
说，中国居民步行量最高，却不等于平
均健康水平最高。

卢元镇认为，斯坦福研究在考察步
行量与个人健康的关系时，存在一定缺
陷。“调查数据只显示了每日平均行走
步数，但没有区分哪些是生活中的一般
步行，哪些是具有锻炼效果的快步走。
在 对 健 康 的 促 进 作 用 上 ，两 者 差 别 很
大，因此很难说走得多锻炼效果就好。”

此外，由于佩戴计步软件者多为有
意识增加活动量的人群，仅以这部分人
的运动量说明整个国家或地区的运动习
惯，不够客观全面。“从我个人了解的情
况来看，国人平均每人每天行走的步数
还达不到 6000 步。对很多人来说，需要
提高的空间还很大。”

走路虽好，不能过量

在分析了 69 个城市的数据后，斯坦
福研究人员发现，适合步行和方便行人
的程度与居民健康密切相关。斯坦福大
学数据科学中心主任詹妮弗·海克斯说，
如果一个城市的设计对步行者友好，比
如人们走到商店、餐馆、公园和其他目的
地的步道建设良好，且便利程度较高，那
么，生活在这里的人，无论男女老幼，肥
胖还是健美，都倾向于走更多的路。

李迅补充说，良好的步行环境还取
决于有没有机动车的干扰，空气环境如

何，是否能沿河或穿越公园等。在建设
绿色步道方面，广东地区走在了我国很
多省市的前面。2011 年，广东在全国率
先建成 6 条总长 2372 公里的省立绿道，
以 及 总 长 2828 公 里 深 入 城 市 内 部 的 城
市绿道。这些城市绿道设有专用颜色，
与机动车道完全分离，只允许自行车和
步行者通行。由此形成的绿道网，还能
将中心城区、城乡居住区、公园、自然保
护区、体育健身区等连接起来，利于更
好地出行，并为居民提供充足的游憩和
交往空间。目前，浙江、江苏等省市也
已开始着手城市绿道建设。“只有创建
良好的步行环境，才能鼓励人们更多、
更健康地走路锻炼。”

需要提醒的是，走路锻炼虽好，也不
能过量。卢元镇说，现代人在运动上，
存在两极化问题。很多中青年上班族，
习惯了开车出行，运动量大幅下降，以
至于体力虚弱、体重上升；另有一些人
则热衷于每天晒步数、拼名次，导致运
动过量。“以我自己为例，最开始参加微
信晒步数时，每天走 1 万步，大概能排到
前十名。但后来，1 万步的运动量只能
排到三四十名，很多人每天步数高达 2
万~3 万步，这就已经过量了，有可能起
到反作用。”

卢元镇说，为了健康，每天要走 1 万
步，但这个 1 万步也要分情况看。如果
是慢步行走，包括每天零散的步行，1 万
步的运动量可以接受，但如果选择快步
走，每天 6000 步足矣。（张 芳）

血压高
准备十个问题去看病

走路是最实惠的一种保健方式。日前，美国斯坦福大学研究人员以每
天走路步数为指标，分析了全球 46 个国家和地区居民的活动水平。结果
发现，中国香港地区和中国大陆高居最爱走排行榜前两位。

“久坐不动”容易危害健康。曾
有研究认为，久坐可能会诱发一些
腰腿类疾病，提高患心脏病等心血
管疾病的风险。而最近美国哥伦比
亚大学医学院的一项研究结果更是
明确提出，单次静坐 60 分钟以上，死
亡的风险会翻倍，而且后期额外的
运动也不能改变这个结果。

久坐不动的时间和死亡
概率直接相关

哥伦比亚大学医学院研究人员
借助髋关节活动监视器，对 7985 名
45 岁及以上的成年人进行了为期 4
年的追踪监测。结果显示，研究对
象 的 平 均 静 坐 时 间 占 清 醒 时 间 的
77%，相当于每天超过 12 小时。在这
期间，受试者中有 340 人因为各种原
因去世。而研究数据最终表明：每
天久坐不动的时间和死亡的概率直
接相关。

单次坐60分钟以上死亡
风险高2倍

研究人员通过综合比较研究对
象 的 静 坐 时 长 和 静 坐 模 式 后 发 现
——每天静坐超过 13 小时的研究对
象，和单次静坐时间在 60 分钟以上
的研究对象，比每天静坐总时长最
短，以及单次静坐时间最短的研究
对象的死亡风险要高两倍。而单次
静坐时间少于 30 分钟的研究对象死
亡风险最低。

此外研究人员还发现，额外的锻
炼并不能降低因总静坐时间过长或单
次静坐时间过长而带来的死亡风险。

研究人员建议，每静坐 30 分钟，
最好起身活动 5 分钟左右。另外，经
常做做小腿和足部的运动，有意识
地伸展下肢，做下蹲等动作，可加快
下肢血液流动，减少心血管等多种
疾病的形成，从而降低死亡风险。

久坐伤身伤在哪儿？

心脏病：久坐少动者，血液循环

减缓，血液黏稠度增高，心肌收缩乏
力，患冠心病的风险要比经常运动
或体力劳动者高 4 倍。

前列腺炎：久坐易导致前列腺血
液循环不好，代谢产物堆积，腺液排
泄不畅，容易造成前列腺慢性充血，
进而引发前列腺炎。

不孕症：久坐会使下腹腔包括盆
腔血液循环不畅，造成卵巢供血不
足而致缺氧，从而影响生育。

颈椎病：久坐者，头部常处于前
屈位，颈部血管受压，肌肉紧张。颈
部韧带、肌腱、腱鞘得不到松弛，就
会形成颈椎骨质增生、颈项韧带钙
化、骨化，颈椎随之僵硬变直，引发
颈椎病。

“办公室工作癌”：久坐使肠道蠕
动减弱，粪便中的有害成分包括致
癌物在结肠内滞留并刺激肠黏膜，
再加上久坐者局部血液循环不畅，
容易导致肠道免疫屏障功能下降。
有专家把因在办公桌前坐出来的结
肠癌称为“办公桌工作癌”。

（据《健康时报》）

久坐的风险有多大？
或与死亡风险直接相关

高血压作为最常见的慢病之一，病人
在控制病情的过程中，需随时就诊，调整
用药。为保证医生的精准判断，病人就
诊时怎么说、说什么很重要。以下 10 个
问题尤其要准备清楚。

1、何时发现的高血压？
有些病人是因为头痛、头晕等不适到

医院就诊时发现患有高血压，也有人平
时没有症状，是在偶然测血压时发现血
压升高。患高血压的时间长短对于治疗
方案的确定有影响，应该告知医生。

2、曾经出现过哪些不适，现在是否
还有症状？

不同高血压病人的临床症状相差很
大，有人几乎没有症状，有人症状很严重，
有人服用降压药物后不适缓解或消失，也
有人服药后头痛头晕反而加重。这些情
况都对确定用药方案有参考价值。

3、血压最高达到过多少？
我们的血压一直在波动，上午、下午

和晚上测量都可能不同，今天和昨天的测
量数据也会有一定差别。为了便于医生
全面了解病情，就诊时应该告诉医生平时

血压是多少，最高和最低分别达到多少。
4、发现高血压后是否进行了药物治

疗，曾用过哪些药物，效果如何？是否始
终坚持每天服药？

过去的治疗经历以及疗效对于医生
确定新的治疗方案很有帮助。

5、服用降压药物后有无出现过副作
用，都有哪些副作用？当时用的什么药
物？出现副作用后是否停药或者减量？

过去应用药物治疗后如有过不良反
应，应该告诉医生，以及具体的药物种类
和不良反应的表现，便于调整用药。

6、应用降压药后是否有过由卧位或
坐位站起来时头晕、眼前发黑的表现？

上述是体位性低血压的表现。体位
性低血压症状严重的病人，选择降压药
物时应该更加谨慎。

7、目前正在服用哪些降压药物？近
两周内血压控制情况如何？

根据这些信息，医生可以决定是否调
整治疗方案以及如何调整。

8、除了高血压外是否还患有其他疾
病，具体都有哪些（如糖尿病、冠心病、慢

性肾病、脑中风等）？
同为高血压，合并上述疾病与没有任

何合并症者，处理原则是不一样的，降压
强度也有所不同。例如，合并糖尿病时
应该更严格地控制血压。

9、除了降压药物外，目前还在长期服
用哪些药物？

一些药物与降压药之间可能相互影
响，有些药物不能同时应用，因此就诊时
应该将目前正在应用的所有药物都告诉
医生，便于医生全面地权衡治疗方案。

10、是否定期在家自测血压并做了

完善记录？
建议每位高血压病人经常自己在家

测量血压，每周测量 3 次，并详细记录测
量时间以及测量数值，就诊时将记录单
提供给医生，这样会大大缩短医生的问
诊时间。

此外，高血压病人就诊时最好带上目
前正在服用的各种药物的外包装，可以
帮助医生更清晰地了解用药情况。就诊
时，主动全面地向医生提供上述信息，有
助于医生在短时间内了解病情，从而确
定合理的治疗方案。 （ 郭艺芳）


