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英国心脏基金会近日发布的一份报告显示，44%
的成年人从来不锻炼，使得很多人的身体提前衰老。
事实上，每个年龄段都有各自的健康达标线，不妨来
看看专家的建议。

20岁：折返跑10次
折返跑是一个被广泛接受的心血管健康测验。可

以用手机下载应用程序“Bleep Test”，在距离 20米
的两点间做折返跑，只要在手机提示音响前跑到20米
远处即可，直到不能在提示音前赶到终点。如果跑了
10个来回以上，说明身体健康；12个来回以上，说明
身体很棒；如果测试了5次都不足10个来回，说明缺
乏锻炼。建议每隔3个月测试一次。

运动建议：20~30岁这10年时间非常关键，锻炼
好了能使肌肉和骨骼达到最佳状态。建议每周至少进
行5次、每次40分钟的运动。

30岁：9分钟跑完1600米
美国得克萨斯州达拉斯库珀研究所研究显示，如

果跑完 1600 米所用时间在 9 分钟（女性）或 8 分钟
（男性）内，说明你的身体年龄小于35岁。如果超过
12分钟（女性）或10分钟(男性)，未来30年死于心脏
病的几率是30%。

运动建议：应该把运动变成生活的一部分，例如
能站着坚决不坐着、用走楼梯代替乘电梯、骑自行车
上班等，同时注意运动姿势要标准。建议每周快走或
慢跑至少两个半小时。

40岁：台阶跳3分钟
台阶测试可检查身体的平衡性、敏捷性和节奏

感：充分热身 10分钟，在一个约 30厘米高的台阶上

左右腿轮换踏跳 3分钟，然后测量脉
搏。一般 40~60岁的人，男性应小于
95次/分钟，女性应小于100次/分钟。

运动建议：“提高新陈代谢率的
唯一途径是力量训练，如举重、扎马
步等。”马萨诸塞州塔夫茨大学营养
和身体活动教授米里亚姆·尼尔逊博
士说。她曾对40位绝经后的妇女进行
了一项研究，鼓励她们每周做两次30
分钟的力量训练，一年后参试者的身
体素质已经变为15~20岁。

50岁：盘腿蹲坐
即便原来很健康的人，随着年龄增长，动脉开始

硬化，血压也会升高，增加早亡风险。我们可通过坐
起测试来检验早亡风险：穿着舒适站在镜子前，不借
助外力双腿盘坐下去，然后再站起来。满分为10分，
如果你使用手或膝盖支撑，每次就需要扣掉1分；如
果身体失去平衡，每次应扣掉 0.5 分。需要提醒的
是，关节病患者不宜做该项测试。对于50~80岁的人
群，如果得分低于 8分，未来 6年内死亡的几率是得
满分人的2倍。

运动建议：美国心脏协会研究表明，与每周只运
动1小时的人相比，每天运动30分钟可将患高血压的
风险降低 1/5。建议每天至少走一万步，每周锻炼至
少两个半小时。骑自行车、游泳、跳舞等，都可以有
效降低血压，还可以做一些负重运动，有助于减缓骨
质流失，促进新陈代谢。

60岁：从椅子上轻松坐起

坐在椅子上，双脚平放在地上，试着不借助外力
站起身，然后轻轻坐下。如果在半分钟内能做 12次
（女性）或14次（男性），说明健康达标。

运动建议：60岁以上的人群中，超过 1/3有肌肉
无力和平衡力下降的问题。可以适当减少有氧运动，
多做力量训练。平时也可以多练习起身和坐下，能锻
炼大腿和臀部的肌肉。

70岁：快速起立行走
坐在椅子上，然后起身，走出约3米远，再走回

来重新坐下。如果完成整个过程的时间少于12秒，则
身体状况良好；如果在13~20秒之间，说明平衡能力
欠佳；如果花费20秒以上，说明腿脚不灵便，需要加
强活动。

运动建议：英国格拉斯哥卡利多尼安大学运动生
理学教授道恩·斯凯尔顿建议，看电视时应多起身活
动；练习单腿站立；练习深呼吸，一周五天，每天三
次，每次10分钟。

44%成年人身体提前衰老

自测身体是否达标？

据美国《医学快报》报道，美国约
翰·霍普金斯大学的一项研究发现：测量
肾功能和肾损伤的一些简单方法能很好地
预测心力衰竭和死于心脏病发作及中风的
风险。

评估肾功能的最常见方法是检测血液
中的肌酸含量，它是肌肉生成的废物，能够
反映出肾脏的过滤能力（也被称为肾小球
滤过率）。另一种关键的测试是蛋白尿，即
白蛋白渗出肾脏进入尿液的量。它的数值
较高意味着存在肾脏损伤，在糖尿病、高血
压和肾脏病患者中这个值常会升高。

约翰·霍普金斯大学布隆博格公共卫
生学院的研究人员选取了 24项相关研究，
包括63.7万名此前没有心血管疾病史的参
与者，收集了他们的肾小球滤过率和蛋白
尿测试结果的数据资料。分析结果显示：
肾小球滤过率和蛋白尿都能够独立地提高
心血管疾病的预测准确率，特别是心力衰
竭和死于心脏病发作和中风；但蛋白尿的
预测能力更强，它比胆固醇含量和收缩压
更能作为预测心力衰竭和死于心脏病发作
和中风的一个风险因素。

虽然肾脏病与心血管疾病之间存在关
联的生物学机制尚未得到透彻揭示，但研
究者推测，肾功能较差会导致体液负荷过
大，从而引起心力衰竭。此外，肾脏病患
者也往往没有服用能降低患心脏病风险的
他汀类药物。

肾差心脏就危险

蜂蜜的保健功效，一直受到大家认
可，不少人还要每天坚持吃一些。然而，
蜂蜜是否人人皆宜？怎样吃蜂蜜才最有效
呢？

从中医角度讲，蜂蜜性平味甘，有补
益脾胃、润肠通便的作用，能缓解口干、
鼻干、皮肤干燥及大便干结等问题，还有
安神的功效。蜂蜜还能滋阴润燥，适合阴
虚火旺的病人。如因鼻敏感而有鼻干、红
肿症状的人，可通过服蜂蜜来改善。但体
质寒湿的人，或身体常出现水肿的人，食
用蜂蜜反而会加重湿气，弊大于利。所以
在食用蜂蜜前，应考虑个人体质。

此外，选蜂蜜，也要视个人体质而
定。不同蜂蜜来自不同的植物，枸杞、龙
眼、党参、山楂蜜等偏温性，有补益的作
用；银杏、黄连、枇杷、菊花蜜、冬蜜、
百花蜜等偏凉性，有清热的功效。

服用蜂蜜，较为合理的方法是每天吃
一次，每次约一汤匙。在不同时间食用蜂
蜜，功效也不同。如临睡前食用，有助于
安神，可促进睡眠；而春季和夏季湿气
重，早上则不适宜食用，秋冬季却无妨。
另外，蜂蜜对胃酸有双向调节作用，过量
食用，会抑制胃酸，少量食用，会刺激胃
酸分泌，所以胃酸过多、有溃疡性发炎的
人，可在饭前半小时食用，而胃酸缺乏、
胃口较差的人，则应在饭前食用。蜂蜜能
直接吞咽，也可用水冲服。温水冲服有助
于刺激肠道蠕动，帮助排便。对于容易腹
泻的人，则是以温热水冲服为佳(水温不超
过60℃)，可起到滋阴补益的作用。

此外，用纯正蜂蜜外敷，还能起到消
炎杀菌的作用。根据《中药药典》记载，
蜂蜜外敷有生肌敛疮的功效。古时便有人
用蜂蜜涂擦伤口，以帮助皮肤生长愈合。
现代医学也证实，蜂蜜的确有此功效。用
蜂蜜敷脸，还能起到补充皮肤角质层水
分，改善肤质暗沉的作用。

食用蜂蜜看体质

最新发布的一项研究显示，
一种特定蛋白质在细胞核内外都
具有促进肿瘤生长的作用，针对
这一特性有望开发出更高效的乳
腺癌药物。

这 种 蛋 白 质 的 名 字 为
“LMTK3”，通常在乳腺癌患者体
内存在比较多，特别是乳腺癌末
期患者。2011年，英研究团队发
现了 LMTK3 在细胞中的细胞核

以外区域能促进肿瘤生长。但最
新研究显示，它在细胞核中同样
存在，并且也有刺激肿瘤增长的
作用。

研究人员进一步研究发现，
LMTK3 在细胞核中的活动不利
于一些基因的表达，而这些基因
对乳腺癌肿瘤的生长具有抑制作
用，也就是说这种蛋白质助长了
肿瘤的扩散。

怀孕是件既简单又复杂的
事。简单之处在于，精子与卵子
的瞬间结合就能孕育生命；复杂
之处表现在，生活中的很多细微
因素，都可能给生育带来阻碍，
让夫妻饱受“不孕不育”的折
磨。

近日，美国哈佛大学陈曾熙
公共卫生学院的研究者指出，每
周工作时间超过 40 个小时，或
者经常抬举重物的女性需要较长
的时间才能怀孕。

研究者对 1739 名试图怀孕
的护士进行了长达 3年的跟踪调
查。结果发现，有16%的护士在
12个月内未能实现怀孕的目标，
还有 5%的护士在两年后也未
能怀孕。与每周工作 21~40个小

时的女性相比，每周工作时间
超过 40 个小时的女性所需要的
怀孕时间要长 20%。每天要移
动或抬起至少 25 磅（约合 11.3
公斤）重物的女性怀孕也会延
迟，她们的怀孕时间要长出约
50%。在排除了月经周期不规则
（这一因素会损害生育能力）的
女性之后，抬举重物仍然会让
女性怀孕的时间长出 33%。这
一效应在体重超重或肥胖女性
中更为明显。

为此，研究者呼吁，有生育
需求的女性最好适当减少工作的
长度和强度。尤其一些检查没有
任何问题，却依然难以怀孕的夫
妻，更要考虑繁重工作可能带来
的生育影响。

女人工作时间长怀孕难

儿童无意
中 将 异 物 吸
入，卡在气管
的意外伤害并
不罕见。专家
提醒，遇到这
种情形时，推
压法可帮助儿
童将异物排出。

有医护专
家表示，卡住
气管异物主要
有西瓜子、花
生 米 、 糖 块 、
豆 类 、 枣 类 、
果冻以及一些
光滑的小玩具等，由于其发病骤
然，病变迅速，危险性大，是导
致孩子意外死亡的常见原因。据
了解，气管吸入异物多发生在 1
岁至 5 岁的儿童身上，其中 1 岁
至3岁特别多见。

如果遇上儿童吸入异物，专
家建议尽快送院，或呼叫救护
车。“超过 4 分钟便会危及生
命”，所以在救护车到达之前，
家长可以尝试推压法对孩子进行
急救：

背部叩击-胸部按压法 该
方法适用于幼婴儿，让其头低脚
高俯卧，在后背两肩胛骨之间用
手掌根部用力拍背 5次，再将患
儿整个翻转至仰卧，在胸骨下半
部用食指和拇指指腹用力按压 5

次，观察婴幼儿嘴里有无异物排
出。可重复进行。

腹部推压法 该方法适用于
可以站立的幼儿或 3岁以上的幼
童，大人立于患儿背后，手臂直
接从患儿腋下环抱其躯干，手握
拳，拳头大拇指对准其腹部中
线，另一只手配合快速向上推压
5次。

专家提醒，家长在日常生
活中掌握以下几个注意事项，
比如让孩子养成认真吃饭的习
惯，不要边吃边玩；喂养婴幼
儿食物应当尽可能捣碎、捣
烂；孩子哭闹时切勿往其口中
硬塞食物；不要让孩子玩弄能
拆成小块的玩具，避免意外事
故的发生。

儿童气管吸入异物咋办

经常熬夜抽烟，喜欢在餐桌上狼吞虎
咽，身体有了不适也不去医院等等，这些
看似很小的事情却影响着男士们的身体状
况。专家认为，男人们如果长此以往不拘
小节下去，势必会影响到自身的健康，导
致小病变成大病。男人们最应关注的身体

“致命伤”有以下3种：
性功能障碍
性功能障碍是男科疾病中的一大类

别，包括 ED、早泄和不射精等症，其中
以 ED 影响最大、最为常见。据一项统
计，40岁以上的男性中可能有52%的人受
到ED的困扰，全球至少有1亿名男子患有
不同程度的ED。

现代医学给阳痿下了一个简明的定
义：这是一种阴茎勃起障碍，通常是指在
有性刺激和性欲情况下，阴茎不能勃起或
勃起不坚，勃起时间短促，很快软缩，以
致不能进行与完成性生活。

性功能障碍的发生常常与高血压、缺
血性心脏病、外周血管疾病、糖尿病关系
密切。高血压患者中，约15%可发生勃起
功能障碍；心脏病患者的完全勃起功能障
碍发病率为 39%；28%的糖尿病患者可发
生勃起功能障碍。

不育症（精子质量下降）
在数以百计的男科疾病中，男性不育

是一大类内容。在人们观念中从来就把不
孕归罪于女人，其实不育症里男性所占因
素很多。据世界卫生组织（WHO）估计，
全世界共有 6000-8000万对夫妇患有不育
症，男方因素约占50%。

近年来，不断有文献报道，男性精子
的质量有下降趋势，丹麦学者沙克巴克对
全球 21 个国家，1500 名男性的精液进行
了分析，分析结果表明，过去半个世纪，
男性精子数量减少了4成。

前列腺疾病
与前两大类男科疾病鼎足而立的是前

列腺疾病。其中有急、慢性前列腺炎、
前列腺溢液和前列腺肥大等。前列腺疾
病以其在人群中的高发性和易引起其他
男性疾病的特点，在男性科中形成第三
大病类。

慢性前列腺炎是男性生殖系统中最常
见的一种，好发于 20-40 岁青壮年男子，
发病率甚高，据统计，35 岁以上男性
35%-40%患有此病，占泌尿外科男性就诊
患者的 1/4 左右。慢性前列腺炎本身无严
重后果，不影响生命和工作，但其伴随出
现的性功能障碍及生殖障碍如 ED、早泄
等，所引起的精神负担，则往往超过疾病
本身。前列腺增生症是老年男性的常见疾
病，一组文献资料报道，50岁以上的男性
半数以上有前列腺增生。

男人应关注
三种致命伤


