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男人到了一定的年龄以
后，尤其是事业有成生活滋润

的男人，往往就就容易腰围见

粗，很多人甚至是大腹便便

了。其实啊，这发福，可不是
什么好事，往往意味着，您

啊，得去医院看看咯。

男人们的腰围初见粗壮时，

常被恭喜“发福”。可惜，“福”兮

往往祸之所依，渐放的裤腰已经

被证实是发生慢性疾病危险的

形体信号。更不幸的是，“发

福”已绝非中老年男人的专利，

不知不觉，越来越多的青年、甚

至少年，带着与年龄不相符的腰
围指数提前步入了腰带渐宽的

大军。这下，问题就不一般了。

雷池之外有五大危害

择一清晨，起床后让老公立

正站立，用软尺测他脐水平线的

围度，连续测三次，取平均值，这

就是他的准确腰围了。读读这个

数字，如果大于 90 厘米，就意味
着你不能再对老公的腰围陌不

关心，视而不见了。因为它可能

预示着不小的 5 个隐患。

1、腰围越大，患高血压的危
险性也就越大。20-30 岁间腰围
增粗，高血压的发生率要比同年

龄腰围正常者高 1 倍;40-50 岁间

腰围增粗，高血压的发生率要比

同年龄腰围正常者高 50%。

2、更易发生高脂血症。有研
究表明，腹部型肥胖者比普通人

患高胆固醇血症、高甘油三酯血
症的风险高数倍。并且常常出现

“ 该 高 的 不 高 ， 该 低 的 不

低”——— 低密度脂蛋白、极低

密度脂蛋白异常升高，而本该
高的高密度脂蛋白反而降低。

3 、更易发生大脑动脉粥样
硬化。他们的大脑血管又硬又

脆，容易在高血压的作用下发

生破裂，引起危险的脑出血，

甚至危及生命。统计显示，男

性腰围增粗者脑出血的发生率

是正常者的 3 . 6 倍;国外研究表

明，在肥胖程度相等的情况

下，腹部型肥胖者(腰粗)脑梗塞

的发生率比臀部型肥胖者(臀部

肥胖)高 3-5 倍。并且，与腰围

正常者相

比，腰粗
者 中 风

后 的 机

体恢复
能力明

显 降

低。

4 、心

绞痛和猝死
的发生率较腰
围正常者增高 4 倍。有的学者

提出，腰围超过标准腰围 30%

以上者，10 年之内发生冠心病的

机会大为增加。

5 、可能发生糖尿病，特别

是 2 型糖尿病。腰粗男士糖尿

病的患病率可高达正常腰围男

士的 4 倍之多。从另一方面来

看，在 2 型糖尿病人中，80% 都

是腰围超标者。而且，超标时间

越长，患糖尿病的机会就越大。

春晓

男人发福背后

暗藏的危机

美国《内科学文献》月刊 27 日公布的一
项研究结果表明，吃巧克力又有新益处———

降低血压和减低老年人的死亡率。

吃巧克力的益处人们应该早有耳闻。美

国心脏学会此前曾发表论文说，黑巧克力中

含有的某些物质有助于减少患心脏病风险。

而《内科学文献》刊登的荷兰一项研究成果则

道出了大吃巧克力的更多理由。

巧克力的主要成分之一是可可。研究结

果显示，可可中含有抗氧化剂和黄烷醇，而这

两种物质可以活化血管中细胞机能，并可减

少由于胆固醇以及其他药物引起的心脏病、

癌症和肺病的发病几率。

此外，可可中的黄烷醇是一种有益健康
的类黄酮。它是可可豆含有的一种抗氧化剂，

具有与阿司匹林类似的稀释血液作用。许多

蔬菜、绿茶以及红酒中都含有这种物质，它能

够增加血液中的一氧化氮，改善血管功能，对

改善人体机能大有裨益。

这次调查历时 15 年，从 1985 年至 2000

年，其间以 470 名 65-84 岁的荷兰聚特芬市
健康老年男子为调查对象。调查对象中，三分

之一的人基本不食用可可制品，三分之一的
人平均每天食用 4 . 2 克可可制品。调查发现，

经常食用可可制品(包括可可酒、巧克力与巧

克力布丁)的老人血压得以降低，并且死亡几

率低于比对组 50%。

四种疾病竟是“撑”出来
“民以食为天”，饮食是健

康的基本。然而，健康饮食“八

分饱”就行了，过食也会给身体

带来多种疾病。调查统计表明，

以下的 4 种疾病就是“撑”出来

的。

1、怠惰乏力

摄入食物过多，胃肠道消
化食物就会耗费大量的气血，

人体其他组织反而会营养不
良，很多人都有餐后容易

困倦的体验，

这是大脑血液供应不足的表

现。

所以，很多体形肥胖、饮食
无度的人，不但没有表现出营

养充足的精力充沛、活力四射

的状态，反而呈现出懒惰、倦

怠、有气无力的样子。这是由于

人体气血长期聚集在胃肠道消
化食物，人体其他部位的脏腑
组织气血供应反而不足。

2、胃肠疾病
由于不断的、大量的

进食，胃肠道负担加重，极

易损伤胃肠道，《内经》说
的“饮食自倍，肠胃乃伤”

就是饮食超过了自己适
合的需要量伤害了肠

胃。

在临床上由于暴饮
暴食而引起的胃病并不少

见，如胃脘胀满、疼痛、消化

不良、腹泻等，日久则会导致

胃炎、肠炎以及慢性肠道病
变。

3、代谢障碍综合征

饮食中营养过剩，导致体

内蛋白质、脂肪摄入过多，是一
种变相的多食。人体不能充分

代谢与利用这些营养，就会变

为痰、湿等病邪损伤脏腑，从而

引起疾病。

《黄帝内经》说：“膏粱之

变，足生大疔，受如持虚。”膏是

指油腻的食物，粱是指精美的

食物，二者相合表示过食肥美

油腻的食物，这不仅可以使人

变生疔疮类疾病，而且这种体

质容易招致任何疾病，罹患疾

病就像拿着空罐子装东西一样

容易。

4、提前衰老

过多肥甘食物，容易引起

的另外一种损伤是产生大量代

谢产物及粪便，这些废物产生

的浊气、毒素，会损害人体脏

腑、经络、气血，加速人体脏器

的衰老、面容的损伤。

我们在临床上可以看到，

很多便秘的人不仅容易发生咽

痛、头痛等病症，而且还会出现

面部痤疮、皱纹增加、头发变白

等现象。

其实，古人早就发现，适度

的减少食量，对身体的健康、长

寿都是有益的。谚语说得好：

“吃饭省一口，活到九十九。”

维生素 C 可以帮助女性养颜美容，还可
以防治贫血等多种疾病，甚至对于预防癌症

也有很好的作用。然而，在补充维生素 C 时，

可别搭错了伴。

1、动物肝脏：动物肝脏多是铜含量极其

丰富的食物，如果与维生素 C 同时食用，肝
脏中的铜可使维生素 C 失去原有的功效。

2、牛奶：维生素 C 有一定的酸性和很强

的还原性，极易被氧化；而牛奶含有氧化性

物质维生素 B2，此时再服用维生素 C 很容

易被维生素 B2 氧化，同时维生素 B2 也被还

原了，两者都失去了其应有的作用。相同的
道理，酸奶、奶片、奶酪等奶制品也不能与维
生素 C 同时食用。

3、贝壳类水产品：贝壳类水产品中含有

较多的砷化物，由于这些砷化物都以 5 价形

式存在，对人体不会产生什么影响。但如果

在食用砷含量高的水产品的同时，服用大量

维生素 C，可使 5 价砷转变为 3 价砷。3 价砷

就是砒霜，服用后会中毒。

4、阿斯匹林：阿斯匹林与维生素 C 合用

会减少维生素 C 在肠道的吸收，但维生素 C

不影响阿斯匹林的药效。所以，当两种药物
都要服用时，应先服维生素 C，至少间隔一
小时以上再服阿斯匹林。

补充维生素 C

可别搭错了伴癌症信号早知道
癌症的高死亡率，让许多

人谈“癌”色变。那么，到底身体

的哪些部位最容易患上癌症

呢？下面，小编为你总结人体最
容易患上癌症的 11 个部位，有

重点地预防癌症。

1、肺

无论男女，排在首位的都

是肺癌。为什么肺部会如此脆
弱呢？就目前的致癌原因分析，

主要有两点。

第一是吸烟。据统计，30%

的肿瘤发病都与长期吸烟有

关，其中关系最密切的就是肺

癌。

第二是环境污染。有关数
据表明，空气污染是诱发肺癌

的原因之一。环境污染对人们

肺部的伤害不亚于吸烟。

2 、乳腺

乳腺癌是世界上女性最常

见的癌症。发生因素主要有：

吃高脂肪高热量的食物、精神

压力大、晚婚晚育等。

3 、胃

除了盐、盐腌食物、红辣

椒、加工肉类、烟熏食物、烧烤
动物食物等是胃癌发生的原因
外，胃黏膜的改变以及萎缩性

胃炎也可导致胃癌发生。

另外，"共餐"也会增加胃
癌直接诱因——— 幽门螺旋杆菌

的传播机会。因此，甚至有人

把胃癌归为了传染病。

4 、肝

目前有证据表明，乙肝病

毒，食用被黄曲霉毒素污染的
谷类和豆类，同时，长期饮酒

都是导致肝癌发生的直接原

因。

5 、食管

导致食管癌发生的主要原

因是喜欢吃烫的食物，比如常

饮热茶等。此外，吸烟、肥胖、食
用加工肉类等因素是直接诱

因。胃酸反流也是增加食管癌

的 危
险 因
素。

6 、大
肠

红肉、

大量饮酒(仅指

男性 )、高温油炸

食物、常忍便意等，

都有可能导致大肠癌。

此外，炎症性肠病也可增加结

肠癌的危险。

7、膀胱

研究表明，饮用水中的砷

是膀胱癌发生的原因之一，此

外，常憋小便也能增加该癌发

生的风险。

8 、胰腺

胰腺癌是癌症中"富贵病"

的代表，肥胖和糖尿病都会导

致该病发生。

9、淋巴

淋巴和造血系统的癌

症主要包括淋巴瘤、白血病和

多发性骨髓瘤。环境污染、病毒

感染以及肥胖是导致该癌发生

的原因。

10、肾

身体肥胖度、饮用水中的

砷含量以及吸烟这三个因素可

导致该癌发生。

11 、卵巢

引发的原因是多方面的，

如熬夜导致内分泌紊乱、过早

开始性生活等。
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◎冷知识◎

巧克力有助降低

老人死亡率


