
不择手段节食减肥

减肥需采用科学的手段，
而不可盲目。如果盲目地节食
减肥，身体得不到充足的营养
供给，就会影响身体机能，损害
身体健康。另外，如果身体总
是处于饥饿状态，还可能会让
人不由自主地暴食一顿，最终
陷入“节食-暴食-反弹”的恶性
循环里。

宅家打游戏

眼睛天天盯着手机电脑打
游戏，会让眼睛变得干涩、疼
痛，久而久之就容易影响视
力。此外，如果久坐不动还不
参加体育锻炼，也很容易造成
疲劳、眩晕现象，引发肥胖与心
脑血管疾病。如今，高血压、高
血脂等老年病高发人群，很多
都是年轻网虫。

熬夜加班狗

为了事业上的成功，许多
商业人士总是不知疲倦地彻
夜工作，专家认为，不规律的
睡眠习惯很容易使身体消耗
得不到补充，容易使身体免
疫力下降，还会令内分泌失
调，进而造成内环境失调，影
响肝脏、肠胃、心脏、肾脏等
功能。

化妆美发做美甲

时尚女孩都喜欢美发、
美甲，而且每天出门必须要
化一个精致的妆容。爱美本
没错，但如果频繁美发、
美甲，身体可能会吸入一
些有毒化学物质，长期以
往，毒素累积越来越多，
对 身 体 健 康 来 讲 是 一 种
危害。

脚踩“恨天高”

职场女性、办公室白领普遍都
穿高跟鞋，一双高高的高跟鞋上脚
后，会给人一种自信、大方、端庄的
气质，但同时也威胁着人的身体健
康。常年穿高跟鞋，容易令双脚骨
骼变形、小腿肌肉萎缩等。

彻夜社交狂欢

在这个时代里，人人都讲究社
交，白天要勤奋工作，晚上还得与同
事应酬、“放松”，殊不知，彻夜的狂
欢非但不能把压力派遣出去，反而
会令身体每况愈下，若经常如此透
支身体，容易导致神经衰弱、抑郁。

生活还要继续，再累也要爱惜自
己的身体！因为，年轻不是资本，健
康才是，年轻也不是值得炫耀的谈
资，健康的生活方式才是，在病痛和
死亡面前，年轻不堪一击。（健康网）

首都食品安全
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■ 资讯

现在的年轻人身体为何这么虚现在的年轻人身体为何这么虚现在的年轻人身体为何这么虚？？？
“我们浪费自己的健康，去赢得个人的财富，然后又浪

费自己的财富去重建自己的健康。”——《幸存者回忆录》
一句话道出了多少人的生活状态，他们在大城市里努

力打拼、努力生活，却忽视了健康生活的好多细节。
节食减肥、宅家打游戏、熬夜加班、化妆美发做美甲，不

知不觉中透支掉自己的健康……

你一定知道过量饮酒的
危害。不过长久以来，有关适
量饮酒有益健康尤其是心血
管健康的说法，亦广泛传播，
同时也被认同和接受。

但这其中医学研究证据
严重匮乏。除了少数不严谨、
小型流行病学研究支持这些
说法外，并没有经过反复验
证、被医学界审查公认的观
点，对“适量”和“过量”的拿
捏，更大多取决于个人。

直到最近，发表在开放获
取期刊《BMC医学》（BMC
Medicine）上 的 一 项 基 于
35132人数据的研究，为这一
总体蓝图提供了一块重要拼
图：由伦敦大学学院和剑桥大
学领衔的一个研究团队发现，
在为期10年的时间里，与那
些遵循英国适度饮酒指南规
律饮酒的人相比，适度但不规
律饮酒者、曾经饮酒但已经戒
酒者和自我报告中从不饮酒
者罹患冠心病的风险更高，不
过符合这一规律的不饮酒者
仅限于女性。

传言还是科学？

在饮酒与疾病的关系中，
曾宣称获得医学研究支持的
是其可降低心血管疾病风险。

早在上世纪90年代初，
著名的《柳叶刀》期刊上发表
了一篇题为《葡萄酒、酒精、血
小板和冠状动脉心脏疾病的
法国悖论》的论文。基于流行
病学资料，法国人的高饱和脂
肪饮食是典型西方饮食风格，
但他们冠心病死亡率却远低
于英美等其他西方饮食模式
国家。从而得出结论：法国人

每天喝的葡萄酒为法国人提
供了保护。至于机理方面，则
认为是葡萄酒可以增加血液
高密度胆固醇（HDL）浓度，
另一方面还可以防止血小板
的凝集，从而可以防止动脉粥
样硬化的形成和进展。

这篇论文一度在西方舆
论中引发巨大波澜，因为各媒
体都开始大肆渲染所谓喝酒
的好处。

但在2015年，瑞典哥德
堡大学开展的研究的结论是：
适量饮酒对于降低冠心病风
险的保护作用，仅见于具有特
定基因类型的幸运儿，有点
“残酷”的是，这种幸运者仅占
总人口的15%。

“无规律”才更危险

现在，研究人员的最新发
现认为：无规律的饮酒才会让
心血管疾病的风险升高，但符
合健康指南推荐量、规律适度
的饮酒却可能对心血管有保
护作用。

来自伦敦大学学院的达
拉?奥尼尔博士说：“我们的研
究会利用长期追踪数据来区
分从不饮酒的人和曾经饮酒
但已戒酒的人——按照广为
接受的理论，后者患冠心病的

风险应该比前者高，我们想通
过数据检验一下是否如此。
最后的结果的确证实了这个
结论，但我们发现，这个理论
存在性别差异。从不饮酒的
女性患冠心病的风险反而比
规律适度饮酒的人高，但从不
饮酒的男性没有这个现象。”

总体来看，这35132人被
分为6个组进行研究，有1718
人（4.9%）在研究期间罹患冠
心病，其中325人（0.9%）病情
严重。冠心病发病率在曾经
饮酒但已戒酒的人群中最高，
达到6.1%，其中1.2%为严重
病例；在规律重度饮酒者中最
低，为3.8%，其中0.6%为严重
病例。研究者提醒，由于参与
研究的重度饮酒者较少，尤其
是女性重度饮酒者，因此重度
饮酒者的冠心病发病率存在
很大的疑问。

奥尼尔博士表示，在人群
级别的研究中，重度饮酒者的
样本数量往往都不足，因此虽
然研究显示重度饮酒者的冠
心病发病率并不算高，但这一
结果的解读必须非常谨慎，毕
竟已经知道重度的酒精摄入
会引起很多健康问题。

这个研究的结果表明，长
期且不稳定的饮酒行为可能
带来冠心病风险，而这或许是
因为不稳定的饮酒行为，反映
出的往往是生活方式上更多
方面的不稳定，包括健康状况
不佳或生活压力。

不同年龄风险有差异

生活方式上的多种变
化，可能还与研究者观察到
的不同年龄组之间的风险差

异有关。
奥尼尔博士表示，把样本

人群按年龄分组后，他们发现
不规律适度饮酒者冠心病风
险升高的现象，只存在于55
岁以上人群，更为年轻的组别
中没有这一现象。究其原因，
可能是年龄较长的人群会经
历像退休这样的生活方式的
变化，而这一类变化往往伴随
着饮酒量的增加，这些因素都
可能会造成不同年龄间的风
险差异。

为了研究冠心病和长期
饮酒行为之间的关系，研究人
员对6个组中关于自我报告
每周饮酒量的前瞻性纵向数
据进行了分析，这6个组中有
5个来自英国，1个来自法国，
数据中包括十年间的饮酒量
和冠心病的相关信息。

长期饮酒行为按自我报
告的酒精类型评估摄入量；
半品脱（约合240毫升）啤酒
或苹果酒、小杯的红酒和一
杯烈酒在英国研究中换算为
8克酒精，法国研究中则换算
为10克酒精。适度饮酒的标
准是，男性每周不超过168克
酒精，女性每周不超过112克
酒精。

研究团队提醒，由于缺少
在十年研究之前的酒精摄入
信息，此研究中的非饮酒者也
可能包括一些曾经饮酒但已
经戒酒的人。患病的重度饮
酒者可能也不会被包含在研
究样本中，因为他们很可能在
研究早期就退出了项目。另
外本项目中包含的6个研究，
都是观察性研究，因此无法做
出因果性结论。

（科技日报）

众所周知，食用
高脂乳制品（包括全
脂牛奶）可以有效降
低成人发病型糖尿
病的患病风险。而
美国一项最新研究
表明，全脂牛奶还有
预防中风的功效。
一起跟随法国健康
杂 志《TOPSANTE》
了解一下吧。

美国德克萨斯
大学的马西娅?奥托
（MarciaOtto）教 授
带领研究员们对近
3000名65岁以上的
老人进行了一项长
达13年的调查。研
究员在1992年测量
了他们血液中三种
不同的脂肪酸的含
量，这些脂肪酸均来
自乳制品。然后分
别在 6年后和 13年
后 再 次 进 行 了 测
量。研究人员将测
量结果与心脑血管
疾病的死亡率进行
比较，发现体内这些
脂肪酸含量高的人
（摄入高脂乳制品
多）死于中风的几率
要低42%。

奥托教授对此
表示，他们的研究发
现恰好印证了相关
言论。与普遍观点
相反，乳制品中的脂
肪并不会增加老年
人患心脑血管疾病
的风险，反而会降低
致死率。

（环球网）

饮酒与心脏病的关系，传言还是科学？
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