
俗话说，“有钱难买老来瘦”，也有不少人认为“越瘦越长寿”。但此前也有不
少研究发现，微胖的老人更能抵御疾病，可能更长寿。那50岁以后，胖点长寿还
是瘦点长寿？
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50岁后 胖好还是瘦好？
研究发现：体重稳定的人更长寿
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体重保持稳定更易活到90岁

今年8月《老年学杂志》发表的一项新研究发现，能把
体重保持稳定的人，更有可能活到90岁。加州大学圣地亚
哥分校的研究人员研究了老年女性短期（3年）和长期（10
年）体重变化，与90岁、95岁和100岁生存率的关联。研
究纳入了54437名年龄在61-81岁的女性，在研究开始
时、第3年和第10年，分别测量了她们的体重。研究人员
将参与者的体重变化分为3类：体重减轻（比基线减少≥
5%）、体重增加（比基线增加≥5%）、体重稳定（比基线变化<
5%）。最终发现，有30647名女性（56%）至少活到了90
岁。分析后发现，体重稳定的女性，更有可能活到90岁及
以上。体重保持稳定的人与体重减轻5%或更多的女性相
比，长寿的可能性是后者的1.2-2倍。体重减轻≥5%的
人：与90岁、95岁和100岁的生存率相关性较低。体重增
加≥5%的人：与90岁、95岁和100岁的生存率无关。

50岁后保持体重稳定更重要

此前，也有相关类似的研究结论。一项发表在《美国
医学会杂志》子刊上的研究也显示：进入老年后，保持体
重稳定更重要。研究发现：就老年男性而言，与体重稳定
者（体重波动在5%以内）相比，体重减轻5%～10%者全

因死亡风险增加33%，体重减
轻10%以上者则全因死亡增加
289%。就老年女性而言，与体
重稳定者相比，体重减轻5%～

10%者全因死亡风险
增加 26%，体重减轻
10%以上者则全因死
亡增加114%。

为什么体重稳定的
人更长寿

研究人员表示，
体重下降很可能是各
种缩短寿命疾病存在
的早期指标。为什么

体重稳定的人更长寿？可能是由几种不同的机制造成
的：

首先，保持体重稳定的人可能吃得更健康营养，有均
衡的饮食模式。营养稳定对代谢健康有积极影响，降低
慢性疾病风险，从而有助于长寿。

第二，稳定的体重表明一个人有积极的生活方式，比
如会有规律的运动。运动不仅有助于控制体重，还能增
强心血管健康，保持肌肉质量。可以抵消与年龄有关的
肌肉损失和代谢下降，带来更长寿和更健康的生活。在
老人衰弱的评估中，其中第一条就是“过去1年中，意外出
现体重下降＞4.5千克或体重下降＞5%”。也就意味着
70千克的老年人，1年内体重下降超7斤，就要引起重视。

保持体重稳定的4个方法

扬州大学附属医院骨科副主任医师时代曾刊文介
绍，到了一定年纪后，要保持体重稳定。年龄越大越难改
变自己的身材，如果你觉得自己过瘦或过胖，建议从四五
十岁就开始调整，不要等衰老了才想到保持身材。

1.过瘦过胖都不好，保持匀称很重要
到了一定年纪，要控制好自己的饭量。不可大吃特

吃，但是也不能吃得很少，每天七八分饱是比较合适的，
不会让自己太饿，也不会摄入太多的脂肪。

2.大鱼大肉不健康，清汤寡水也不对
肉菜的比例要合理，不能天天全素宴，适当吃些肉食

能补钙、强壮肌肉。但是，不建议吃油腻的红肉和咸肉，
对肠胃不太友好，可以吃些鱼丸、虾仁、瘦肉丝、排骨。

3.过度运动不适合，在家静养也不宜
想保持身材，那就离不开运动这个话题。不管什么

年龄段，它都是消耗热量的主要手段，而瘦弱的老人也不
必担心自己运动会受伤，适当的运动能强壮骨骼，增长肌
肉。通过运动，反而会变得更加壮实。

4.定期测测体重，体重变化心中有数
很多人没有定期测量体重的习惯，但是对于到了一

定年纪的人来说，保持测量体重的习惯是很有必要的。
比如，要一周测量一次体重，这样体重变化心中有数，及
时做出应对措施。对本身就肥胖的中老年人来说，养成
定期测量体重的习惯，这样平时也会更加自律地要求自
己，减少大吃大喝，更有利于控制体重。 据健康时报

很多人选面包做早餐，但面包种类多，尤其是面包坊
那些没有营养标签的产品，该怎么选呢？下面这4种面
包可能脂肪含量高到令你惊讶，真的建议少吃。

1.巧克力夹心面包（脂肪含量：30%左右）

巧克力夹心面包是最不推荐的面包，脂肪含量高达
30%。如果你早餐吃了一个巧克力酱夹心面包（约120g-
150g），那你这一天的脂肪摄入量很容易超标，因为你在
早餐阶段就已经摄入了近40g的脂肪。

值得注意的是，这种面包中的巧克力酱并非真正的
巧克力，而是用多种植物油、动物油制品与糖、香精复配
出来模仿巧克力风味的，其脂肪含量绝大部分来自这些
添加物，并没有真巧克力中那些有益健康的酚类抗氧化
物质。对比了一下一家综合超市货架上所有的40款面
包，其中3款巧克力夹心面包脂肪含量最为夸张，高达
30%，一个120g的面包热量在600kcal以上。

2.牛角或可颂面包等（脂肪含量：13%-20%）

这些面包制作过程需要大量裹入黄油并反复折叠，这
使得其脂肪含量相当高，达13%-20%，仅次于巧克力酱面
包。以牛角面包为例，要想口感酥脆，黄油的用量甚至可
以达到面粉的50%或70%。在超市里碰到名字中带“丹
麦”的面包也要小心，比如“丹麦菠萝包”。这种面包的特
点是表面不光滑，看起来不饱满，而是有层层叠叠、泛着光
泽的褶皱。如果你在面包坊里看到这种面包，即使没有附
上营养成分表，你也可以意识到它是一个“热量炸弹”。

此外，有些面包在超市也有销售，品名通常包括“牛

角包”“手撕面包”“起酥面包”和“酥皮面包”等。这些面
包通常不是用黄油制作的，而是使用植物油代替。传统
配方用黄油制作，一些面包坊也是用黄油的，但也存在为
了降低成本而用植物油代替的产品，具体要看配料表。
为了使这些价格低廉的植物油能够起到类似黄油的效
果，大多需要经过氢化等工艺的处理。虽然现在厂家都
很注重降低反式脂肪酸的含量，但这些成品仍包含大量
饱和脂肪，因此仍然不健康。

3.椰蓉面包（脂肪含量：18%左右）

椰蓉是椰肉榨汁后剩余的残渣烘干后的制品，本身
脂肪含量就很高，高达45%～60%，而且绝大部分是饱和
脂肪。为了中和椰蓉的口感，并使面包更加美味，通常会
在制作过程中加入更多的油脂，从而进一步提高面包的
脂肪含量。

4.肉松面包（脂肪含量：15%～19%）

肉松面包的脂肪含量也相对较高，在15%～19%之
间。有人可能会问，肉松不是能补充蛋白质吗，为什么脂
肪含量也高呢？确实，肉松主要是用肉粉和豆粉进行配
比的产品，蛋白质含量还是比较高的。但是，为了让肉松
粉能牢固地黏附在面包表面，并形成美味的口感，肉松面
包在制作过程中通常会加入大量的沙拉酱或奶黄酱。例
如，某品牌的肉松面包就明确标明了沙拉酱含量≥23%，
使得沙拉酱的用量远超肉松粉。因此，肉松面包的脂肪
含量也较高，同样需要注意适量食用。

据健康时报

当心颈椎病
“低头族”快抬头看看

你是否有头痛、失眠、心悸、胃部
不适但又查不出具体原因，同时还伴有
颈部疼痛呢？那么你要注意了，有可能
你患上了颈椎病。调查显示，我国有
7%至10%的人群患上了颈椎病。

什么是颈椎病？

因组成颈椎的骨关节、椎间盘、
韧带及肌肉发生病变，导致相邻组
织、神经及器官出现代偿性改变及症
状的一类综合征疾病。

人为什么会患颈椎病？

患颈椎病的主要原因包括长期
保持不良姿势，如低头看手机或电
脑，颈部受伤（如车祸或跌倒），以及
随着年龄的增长，人体各器官会逐渐
蜕变老化，这是自然的生理老化现
象，就如同人老了会逐渐长皱纹白发
一样，是不可抗拒的自然规律。

颈椎病常见临床症状？

颈部疼痛和僵硬、恶心、呕吐、咽
部异物感、头晕、耳鸣、头痛、上肢麻
木、彻夜不眠等。

颈椎病易患人群
职业方面：长期低头伏案工作或

颈部活动频繁者易患颈椎病，如办公
室工作人员、电脑操作人员、教师等。

生活方面：睡眠姿势不当、枕头
过低过高、经常落枕、半坐半卧、躺着
看书看电视。

其他方面：颈椎结构的先天发育
不良、颈部存在外伤、风湿、寒冷等。

如何预防颈椎病？

1.保持良好的姿势：避免长时间
低头、前倾或保持同一姿势。使用符
合人体工程学的座椅和枕头，保持正
确的坐姿和站姿。

2.颈部伸展运动：经常进行颈部
伸展和放松运动，可以缓解肌肉紧张
和改善颈椎的灵活性。请在医生或
物理治疗师的指导下进行适当的伸
展运动。

3.控制使用电子设备的时间：减
少长时间使用手机、电脑或其他电子
设备造成的颈部负担。尽量保持与屏
幕的适当距离，避免长时间低头操作。

4.适度锻炼：进行适度的有氧运
动和颈部肌肉强化训练，增强颈部的
稳定性和耐力，但要注意避免剧烈运
动和受伤。

5.减轻负荷：避免搬运重物、过
度劳累或长时间保持不良姿势。如
果需要搬运重物，务必采取正确的姿
势和使用辅助工具。

6.热敷和按摩：使用热敷或热水
浴缓解颈部疼痛和僵硬。按摩也可
以帮助减轻肌肉紧张和改善血液循
环。

7.注意休息：保持足够的休息和
睡眠时间，避免过度劳累和长时间保
持同一姿势。

据陆军军医大学大坪医院

面包 榜
营养师：这4种面包建议少吃
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