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很多人都知道腰围、体重指数（BMI）等指标
与肥胖、代谢综合征及心血管病等关系密切，但
了解颈围这项指标的人却不多。近日，2019 年亚
太心脏病学会大会上发布一项新研究称，测量颈
围能预测一系列致命心血管病风险因素，甚至可
能比测腰围更准确、直观。

测量更简单方便

这项研究指出，颈围是预测代谢综合征的重
要指标，当男性颈围大于 40厘米，女性大于 36厘
米时，基本可确诊为代谢综合征。代谢综合征是
指人体内发生的一系列代谢紊乱的病理状态，比
如血压升高、血糖升高、血脂异常、体重增加
等，这些是导致心血管疾病的重要因素，且代谢
综合征患者心脏病发作或中风的可能性是正常人
的 3倍。

对此，战略支援部队特色医学中心（原解放
军 306 医院）内分泌科主任医师刘彦君表示认同，
她告诉记者，几年前就有人提出过颈围可作为疾
病预测指标，只不过相比腰围、体重指数而言，
了解的人较少，且主要还停留在研究阶段，在临
床治疗方面目前还未普及。但越来越多研究证
明，在预测心脑血管等疾病方面，颈围确实是一
项可行的指标。因为颈围变粗通常与人的体重增
加有关，随之而来也会出现甘油三酯升高、尿酸
升高、胰岛素抵抗等一系列代谢紊乱的症状。此
外，颈围较大时，高密度脂蛋白胆固醇会降低，
这是一种好胆固醇，对转运血管内的胆固醇有很
大作用，可以防止动脉硬化，保护心脑血管。颈
围变化与腰围变化也呈现出相关性，目前已经有
越来越多的人开始认同颈围作为预测指标在临床
中的意义。

“用颈围进行疾病预测，比腰围更简便、准
确。”刘彦君解释说，因为腰围值在不同情况下变
化较大，比如进食、空腹、腹胀、排便，甚至吸
气、呼气时都会有所不同，会致使测量值出现一
定误差，而颈围一般不会出现明显变化，相对准
确、稳定。再加上颈部一般裸露在外，不受穿衣
多少的影响，测量时也不用脱掉外衣，更为简单
易测，变化明显时，甚至可用眼睛直观看出。

预测多种疾病风险

“除了心血管疾病，颈围还可预测多种疾
病。由于它是代谢综合征的预测指标，与代谢紊
乱相关的疾病都可通过颈围来预测。”刘彦君说。

1.肥胖症。肥胖症是常见的代谢症群。人们进
食热量高于消耗热量且体内脂肪积聚过多，造成

超过标准体重时，就会患肥胖症。患肥胖症后，
患者外型通常显得矮胖、浑圆，颈部也会随之变
粗。

2.高尿酸血症。多项研究已表明，颈围增大与
高尿酸血症的患病率呈正相关性。其中，《临床
医药文献杂志》刊登的一项研究指出，颈围预测
高尿酸血症价值显著，且当颈围增加时，男性患
高尿酸血症的机率大于女性。

3.痛风。由于颈围的增大与高尿酸血症的患病
率呈正相关性，而尿酸升高会引发痛风，所以当
发现颈围变大时，也不要忽视这方面的疾病。

4.糖尿病。身体肥胖，颈围增加时，可能会出
现血糖升高、胰岛素抵抗增强等一系列代谢紊乱
现象，高尿酸血症还是 2 型糖尿病的独立危险因
素。因此，颈围也可预测糖尿病风险。

5.脂肪肝。脂肪肝是由于肝细胞内脂肪堆积过
多无法分解而导致的病变，肥胖是导致脂肪肝的
重要因素，30%~50%的肥胖症合并脂肪肝，重度
肥胖者脂肪肝病变率更是高达 61%~94%。所以，
发现颈围变大后，人们要当心是否患有脂肪肝。

6.阻塞性睡眠呼吸暂停。阻塞性睡眠呼吸暂停
是指睡眠时上气道组织塌陷或阻塞，引起呼吸暂
停和低通气综合征，可伴有打鼾症状，严重时甚
至出现血氧含量下降，多发生于中年肥胖男性。
肥胖和颈短粗者颈部脂肪堆积过多，脂肪比肌肉
弹性差，更容易出现功能性上呼吸道狭窄，进而

引发阻塞性睡眠呼吸暂停。
7.心肺耐力减弱。颈围增大，颈部脂肪增多，

会引起上呼吸道狭窄，导致心肺耐力下降，心肺
耐力下降容易引起心血管疾病。

“由于颈围可以预测多种疾病，因此结合其
他指标、生活习惯或症状进行综合判断，会更准
确。”刘彦君解释道，比如预测是否有脂肪肝患病
风险时，除了颈围这一指标，还要看是否近期饮
酒过多、体重增加、爱吃油炸及肉类食物等；预
测糖尿病先要了解自己是否有家族遗传病史，是
否伴有多尿、多饮、疲乏无力等症状。

如何自测颈围

刘彦君表示，尽管颈围作为预测疾病风险的
测量指标尚未在临床治疗中得到广泛应用，但其
可靠性已经在多次研究中得到证实，且操作简
便、无创，因此人们可以自行测量，来预测患病
风险。尤其是身材较胖且有不良生活习惯的人，
比如不爱运动、吸烟喝酒、爱吃肉等，这些人可
以经常测量颈围，看是否出现明显变化，能时刻
关注身体状况，也是在提醒自己对不良习惯进行
节制。

由于近些年关于颈围预测疾病的研究较多，
目前尚没有统一的判断标准，但是不同研究得出
的临界值差距不大，此次亚太心脏病学会大会上
给出的数据（女性 36厘米，男性 40厘米）可以作
为自测的参考值。当测量结果接近或超过参考值
时，就要小心了，需要关注自己是否有疾病的前
期征兆，必要时应就医检查。

在家中自测，可选择皮软尺，采用直立位，
眼睛平视前方，不要仰头或低头，自测时皮软尺
于颈部前侧喉结下方、颈部后侧第七颈椎处（后
颈部一处明显的骨骼突起），沿水平方向绕颈一
周，颈部尽量放松，以皮软尺刚好贴于颈部且不
感觉紧绷为宜。

刘彦君提醒，在用颈围进行疾病风险预测
时，首先要排除已经患有会使颈部变粗的疾病，
比如甲状腺肿大、颈部肿瘤、颌下肿瘤、脂肪瘤
等。患有这些疾病的人，不能通过颈围来预测疾
病风险，否则会引起误判。在明确自己无上述问
题后，方可通过颈围来预判患病风险。“需要注
意的是，无论颈围还是腰围，都只是预测疾病的
患病风险，不能代替医院的专业检查项目，也不
能说明一定会患病，当颈围变大时，只是提醒人
们有可能患有某些疾病或容易患上某些病，需多
加注意并进行预防。诊断疾病需要去医院看专科
医生，才能确诊。”

肠胃不好
吃熟花生

花生是很多家庭餐桌上的常客。经常有人问，生
吃好还是熟吃好？其实，两种吃法都有各自的好处，
可以根据自身需求进行选择。

花生表面的红皮具有凝血止血的功效，能减轻出
血症状，促进骨髓造血，增加血小板的含量，所以贫
血或有凝血问题的人群最好生吃花生。加热会导致花
生中的部分维生素损失，熟吃一定程度上降低了花生
的营养价值。花生的蛋白质受热变性，更易消化，肠
胃不好的人最好熟吃，否则会加重肠胃负担。

需要提醒的是，花生油脂含量较高，无论生吃还
是熟吃，都不宜过多食用。

时代发展越来越快，物质生活越来越丰富，
人们的心理状态也在发生变化。国内《心理科学
探究》杂志刊登了一篇综述文章，对近几十年来
社会文化变迁进行探究，发现世界民众心理变化
的一个趋势是：个人主义崛起，集体主义式微。
这表现在多方面：离婚率、独居率上升；在书
籍、歌曲的内容中，第一人称使用率增加；孩子
和宠物的命名越来越独特、唯一；关于个人主义
的价值观，例如自由、竞争、自主选择等愈加流
行。

越来越自我导致更多的自恋。美国社会心理
学家珍·特文格在她执笔的《自恋时代》一书中
说，自恋症在普通人中增长的速度，就跟肥胖增
长的速度一样惊人。中国科学院心理所心理健康
应用中心签约心理咨询师郑莉介绍，造成这个现
象的原因主要有以下 3个方面：

1.教育的影响。当孩子 0~3个月大没有得到母
亲的照顾和回应，便会自己抚育自己；在 3~6 岁
时，如果幼童没有和其他小朋友玩耍，培养社会交
往能力，通常很难获得共情和同理心，那么这些孩
子会更多地以自我为中心。另外，现代文化和家庭
在培养教育孩子时，常常强调要建立自尊心，主流
文化也鼓励孩子认为自己是与众不同的。这导致很
多孩子成人后，仍保持幼儿般的自我意识，并认为
自己在世界上处于极端重要的位置。

2.经济因素。自我的核心是拒绝外界的限制，
不想为外界所束缚。现在越来越多的金融软件满
足了人们提前消费的需求，许多年轻人成了“月
负族”——每月入不敷出，导致欠债。然而他们
依然享受其中，因为这可以使他们暂时逃避经济

能力的约束，过度消费也加强了他们的自我认同。
3.社交因素。各种社交网络都在鼓励人们去展

示自我，让别人看到“完美”或是让人羡慕的自
己。在《冲动的社会》一书中，作者称这种现象
让社会变得真人秀化：自我才是衡量一切的标
准，任何能扩大自我和吸引更多人关注的行为，
不管多么冲动、愚蠢，都是个人成功的标志。

太过自我会带来一些问题。如曾有研究发
现，如果人们认为未来的社会，个人之间的竞争
越来越激烈，那么人际间的温暖就会越来越少；
个人主义的抬头还会破坏人际关系和降低社会支
持，使人们的幸福感下降；更在乎自我的人会被
认为是自私，朋友相对较少，当需要帮助时，容
易孤立无援；由于长期只待在自己舒服的领域，
久而久之，遇到问题时就会缺乏自我调节能力，
只会逃避和焦虑等。

但强调自我也有一些益处，如当按照自己的
想法做事，容易有成就感；不轻信教条，判断能
力更强，不易被骗；更关注自己的感受，生活更
加自由自在。

可见，个人主义不是完全不可取的，其弊端
就像性格的阴暗面，当用以下几种方式来面对
时，其负面影响就会少很多：1.善于反思，多听取
他人的意见，摆正自己的位置。2.互相尊重，互惠
互利。当别人为你付出，自己也应礼尚往来，必
要时做出让步，这样才能既获得别人的回报，也
能从中体验人际交往带来的幸福。3.换位思考。这
是一种能力，需要多加锻炼，当与对方发生冲
突，站在对方立场想一想，能让你逐渐体会他人
的重要性。

颈围可预测多种疾病

社交培养不足 过度强调自尊

现在的人越来越自我

当今社会面临公共紧急情况时，“不参与”
似乎是很多旁观者的默认态度。但近日，由丹麦
哥本哈根大学、荷兰犯罪与执法研究所和英国兰
卡斯特大学共同组成的研究团队发现，在公共纠
纷中，旁观者十之八九会帮助受暴力和攻击的受
害者。这一发现推翻了人们“事不关己，高高挂
起”的传统印象。

社会科学研究人员审查了在荷兰阿姆斯特
丹、英国兰卡斯特和南非开普敦等城市中心发生
的 219次争论和攻击的录像，城市中设置的监控摄
像头拍到了当时激烈的公共冲突场面。统计发
现，在 91%的冲突中，旁观者分别以几种方式进
行了干预，包括：对攻击者打手势，让其冷静下

来；用身体阻挡攻击者或把其拉开；安慰受害者
等。进一步分析表明，有越多旁观者在场时，受
害者得到帮助的可能性越大。虽然参试城市的安
全系数各不相同，但三个城市之间的旁观者干预
率没有差异。

研究人员表示，并不是公众感知到的危险程
度在决定着“是否有人愿意相助”和“多少人能
伸出援助之手”，而是冲突的场景本身向人们发出
了需要干预的紧急信号。从不同国家和城市显示
出的相同帮助率可以看出，由第三方来解决冲突
是人类的普遍现象，它有着合理的进化基础。旁
观者的积极救助对暴力受害者和整个社会起到了
鼓舞作用，也是开展预防犯罪群众教育的基础。

老开车怎么防腰痛
人在生活中，需要不断更换各种体位以缓解腰部

应力。若长期处于某一体位不变，会导致局部的累积
性损伤。特别是长期处于不良姿势更容易诱发腰椎间
盘突出。对司机来说，可以采取以下措施来减少腰的
问题。

1.加强自身保护，每天定期进行颈腰背部肌肉功
能锻炼，多参加诸如游泳等体育运动。

2.大部分车内配有空调，给驾驶员创造一个凉爽
的环境，但空调的冷气对于患有腰椎间盘突出症的司
机来说又属于风寒之邪，容易诱发腰痛。因此，尽量
不要把驾驶室的温度调得太低，同时还要注意驾驶室
外的温度变化，谨防感冒。

3.将车辆座位适当地移向方向盘，在方向盘不影
响转向的情况下尽量靠近胸前，靠背后倾角度以 100
度为宜，不要使后倾角度太大，并调整座位与方向盘
之间的高度。座位过低双肩会有上耸的感觉，过高则
易使腰椎过度拉伸增加腰部的负荷，诱发腰椎间盘突
出症。

4.尽量避免连续开车超过 1小时。如长时间开
车，宜中途停车休息 5~10分钟，走出驾驶室，到外
面稍微活动一下腰腿。

九成的冲突会有人拔刀相助


