
不管是因为缺乏运动、生活安逸还是啤酒
喝得太多，总之男人一到中年就容易胖。澳大
利亚科学家的一项新研究发现，让男性从“小鲜
肉”变成“油腻大叔”的罪魁祸首可能是免疫系
统。

澳大利亚墨尔本大学团队研究发现，脂肪
组织中的T调节细胞（Treg细胞）对抑制内脏炎
症、调节新陈代谢、限制免疫系统反应起到重要
作用。研究人员在小鼠脂肪组织模型中观察
到，雄性和雌性小鼠体内的Treg细胞在数量和
功能上有显著差异。系统检测脂肪组织中的每
一种细胞类型后，发现一种与Treg细胞存在紧
密联系的新型基质细胞，它只存在于雄性小鼠
体内，且对雄性激素具有直接性反应。该基质
细胞是Treg细胞进入脂肪组织的“开关”，从而
影响机体的肥胖表征。研究报告发表在英国

《自然》期刊上。
研究人员指出，当前在世界范围内，肥胖和

代谢疾病都呈空前增长态势，对男女免疫系统
差别的新发现表明，男性和女性在某些疾病的
治疗策略上应当有所
不同。

肾结石是一个高发于中青年人的疾病
之一，并且男性非常高发！一旦体内有肾结
石，就可能出现腰部酸胀不适、经常隐痛、钝
痛，并且会骤然发生刀割样的剧烈疼痛！

肾结石为什么会发生呢？其实，这和
人体摄入过多的晶体物质，例如钙、草酸、
尿酸、胱氨酸等有密切的关系！

李时珍在《本草纲目》中记载，菠萝可
以“补脾胃，固元
气，制伏亢阳，扶
持衰土，状精神，

益气，宽痞，消痰，
解酒毒，止酒后发
渴，利头目，开心益
志”。

菠 萝 性 味 甘
平 。 具 有 清 热 解
渴、消食止泻的功
效，可以用于治疗
消化不良、头昏眼
花、消肿祛湿、小便
不利等症状！

菠萝中富含许
多 人 体 必 需 的 营
养，比如维生素 A、
维生素B6和维生素
C、钙、锰、镁、磷、
氟、β-胡萝卜素、
叶酸和抗氧化剂。

菠萝其实不能
直接治疗肾结石，但是它对于辅助溶解肾
结石有着很好的功效！

这其中作用的成分就是——菠萝朊
酶！菠萝朊酶可以有效地改善消化功能、
促进血液循环、从而起到预防肾结石形成
的作用。

不仅如此，菠萝朊酶还在蛋白质的分
解过程中起到了很大的作用！菠萝朊酶
可以分解蛋白质，减少尿酸、草酸等形成，
也就是说，菠萝也可以辅助结石的“溶
解”，方便结石被身体排出。
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退休后，我们的身体和心理
都会越来越脆弱，衰老是不可抗
拒的自然现象，但想延年益寿、
幸福快乐也并非没有办法。

为大家讲述退休生活的学
问：只要守住以下 8 道防线，延
年益寿、幸福快乐根本不是问
题。

防线一防线一：：中午必须打个盹中午必须打个盹
有些人觉得老了自然“觉

少”，所以不太重视补觉。事实
上，中老年人的机体抵抗力下
降，且夜间容易失眠，更需要通
过午睡为身体“充电”。午睡有
3点要特别注意：

1.在中午 11 点到 1 点之间
午睡：时间不能太长，30分钟左
右为宜，不要超过 1 小时，否则
就会进入深睡眠状态，影响夜间休息。

2.午餐不宜过饱：午餐过于饱食，会使体
内脂肪过剩，血脂增高，导致脑动脉粥样硬
化。

3.必须躺平：平躺着午睡有利于保护脊
椎，睡觉时还要注意保暖，不要靠在椅子或
沙发上打盹。

防线二防线二：：注意锻炼注意锻炼，，提高抵抗力提高抵抗力
身体适当运动对中老年人的健康好处

很多。可以增强体质，提高耐力。另外通过
食补，也是提高抵抗力的重要手段。提高抵
抗力，在疾病的预防、治疗和康复过程中都
能发挥积极的作用，也是促进老年人长寿的
重要手段之一。

1.现代耐力体育活动：散步、健身跑、游
泳、各种球类和骑自行车等。

2.传统体育健身运动，我国古代传统的
民间保健体育，源远流长，具有广泛的群众
基础，是我国中老年保健体育的一大特色。
流传最广的项目有太极拳、气功、保健按摩
操和八段锦等。

防线三防线三：：中老年开始防跌倒中老年开始防跌倒
卫生部公布的《中国伤害预防报告》指

出，我国近1/3的中老年人有摔倒的经历，其
中20%～30%的人因为跌倒造成中度以上的
身体损伤。

因此，人到中老年，我们必须开始严防
跌倒。那么，怎么防呢？不论是从床上起
身，还是外出走路都不能着急，以防意外。
专家建议大家：

1.起床一定要醒后静卧半分钟，慢起身
在床上坐半分钟，然后放下双脚半分钟，然
后再下床慢慢活动。

2.浴室要防滑，厕所最好装上扶手，屋内
过道不要堆积杂物，灯光应足够明亮，尽量
不要使用过高的储物柜等。

3.注意补钙，预防骨质疏松。多喝牛奶、
多吃虾皮等含钙高的食物，并养成晒太阳的
好习惯。

防线四防线四：：每天每天11个荷包蛋个荷包蛋
鸡蛋是小型营养库，有不少人担心蛋黄

中的胆固醇可能危害健康。其实：
1.只要保证吃鸡蛋的数量控制在每天一

个，并不会因此增加患心脏病的危险。
2.吃鸡蛋还可起到预防动脉硬化的作

用。
3.专家建议退休后每天吃一个鸡蛋，煮

为首选。如煮白鸡蛋、煮荷包蛋等。这种烹
饪方式最易于营养物质的存留，且有助于更
好地被人体吸收。

4.煎鸡蛋不作推荐，不仅含油量高，还易
生成致癌物。

防线五防线五：：一周三顿清蒸鱼一周三顿清蒸鱼
美国最新一期《科学公共图书馆综合

卷》刊载的研究证明：每周吃3次鱼，可以使
心脑血管疾病的患病风险降低约 30%。专
家建议多吃海鱼，每周可以吃3次。

1.海鱼中富含的欧米伽3脂肪酸，还对
大脑有保护作用，有助于预防认知障碍症。

2.海鱼含锌量高，易被人体吸收利用，其
含有丰富的维生素，更利于我们营养平衡。

3.吃鱼以清蒸为好，比如清蒸鲈鱼、清蒸
黄花鱼等；虽然三文鱼等深海鱼营养价值
高，但退休后，肠胃变得很敏感，所以不建议
生吃。

防线六防线六：：6060岁后半年体检一次岁后半年体检一次
等我们进入60岁大关后，身体机能开始

减退，这是自然规律，无可逃避。因此，建议
将体检频率增加到每半年一次，以便及时了
解身体状态。

1.除了血尿便常规、心电图、腹部超声、
胸片、血糖血脂、眼底、骨密度等常规项目
外，老人还应重视防癌筛查，心脏、脑部及胃
肠检查等。

2.拿到体检结果后应及时请医生解读，
遵医嘱进行调整；体检结果要保存好，以便
和下次结果做对照，也可在需要治疗时给医
生做参考。

防线七防线七：：急救盒急救盒、、急救卡不离身急救卡不离身
退休后，最怕出现意外，特别是在没有

亲人跟随的户外场所。这就要求他们随身
携带急救盒或者急救卡。

急救盒
盒面贴上我们自己的基本信息，如姓

名、住址、子女的联系电话等。还应该装好
常用急救药物。

1.冠心病患者需要随身带适量的硝酸甘
油；

2.哮喘病人应随身带哮
喘喷剂；

3.糖尿病人可带少量口
服降糖药、饼干和糖果；

4.癫痫病人可适当带一
些正在服用的抗癫痫药。

急救卡
急救卡则应注明自己所

患的疾病，可能出现的症状，
急救盒的存放位置和使用说
明。

1.高血压患者易中风，导
致昏迷不醒，急救卡上可以
标注“不可随便移动身体，及
时拨打急救电话”等；

2.哮喘急性发作会出现
急剧的呼吸困难，急救卡可
标明“需搀扶坐起，并喷吸入

剂”；
3.糖尿病的人易发生低血糖，突然昏倒，

急救卡可以写明“需要一些糖水或一块糖”
等。

防线八防线八：：每年旅游一回每年旅游一回
退休后我们千万不能“宅”！只有更多

地融入社会，才能远离子女在外的孤独寂寞
感。

无论与老友聊天、散步，还是结伴出游，
都有健脑健心的效果，易于延年益寿。

早上出门做个晨练，上午到超市买点东
西，下午找老友聊天叙旧，晚饭之后散步消
食。

还可以给自己定个旅游计划，每年出次远
门，或国内或国外，见识好山好水，陶冶心情。

退休生活只
有这样才有滋有
味！

“甜心”是一种浪漫的称呼，而“糖心病”可不
是。糖心病是糖尿病心脏病的简称，是指糖尿病
患者并发或伴发的心血管系统病变，其中包括冠
状动脉粥样硬化性心脏病(冠心病)、糖尿病心肌
病和糖尿病心脏自主神经病变、心律失常等。专
家表示，尽管糖心病早期往往没有不适，但也会
露出一些“蛛丝马迹”。

征兆一征兆一：：安静状态下心率加快安静状态下心率加快。。休息时心动
过速是糖心病常见的早期表现。凡休息状态下
心率>90次/分钟者，应考虑有心脏自主神经功能
紊乱的可能。这是因为心脏本来受交感和副交
感两种神经支配，交感神经使心率加速，副交感
神经使心率减慢，从而调节心率，适应人体不同
生理状态下的需要。糖尿病性心脏病变早期常
先损害副交感神经，使得与之拮抗的交感神经处
于相对兴奋状态，心率于是增快。到了糖尿病晚
期，交感和副交感神经都受损害，心率反而相对
固定。

征兆二征兆二：：出现体位性低血压出现体位性低血压。正常人体位变
化时，人体可通过提高血管紧张度和心排出量，
使血压维持正常。然而，糖尿病患者由于长期高
血糖使支配血管的植物神经发生病变，特别是交
感神经受损，导致血管不能及时收缩以维持正常
血压，表现为从卧位变成立位时，收缩压下降大
于30毫米/汞柱、舒张压下降大于20毫米/汞柱，
即体位性低血压。体位性低血压会让病人感到
头晕、软弱、心悸、大汗、视力障碍甚至昏倒。

糖心病有一大后果是易发无痛性心梗。有
报道 42%糖尿病患者会发生急性无痛性心肌梗
死，远远多于非糖尿病患者，病死率高达 30%~
50%。有些情况下，尽管糖尿病患者心电图显示
心肌缺血很严重，但患者往往没有自觉症状或仅
表现为头晕、乏力。即便发生急性心梗，也没有
明显的胸痛，或者是以心衰、休克、心律失常作为

主要表现，因此容易被漏诊、
误诊而延误病情。
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中老年要坚守8大防线
翟子峰

糖心病糖心病,,两大征兆一个后果两大征兆一个后果
高嘉悦高嘉悦
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菠萝辅助溶解肾结石菠萝辅助溶解肾结石
凤凰

读者张女士问读者张女士问：我今年27岁，进入春
天后吃得多，胖了不少。想要通过节食减肥，
不吃主食，晚上什么也不吃，这样有效吗？

专家解答专家解答：日常生活中，很多减肥的
人都会给自己设置各种饮食标准，比如晚
上不吃东西，坚决抵制各种主食，每餐吃
得越少越好，这些我们都不建议。

减肥时减少主食的摄入是正确的，
但不能不吃。主食主要提供碳水化合物，
还有矿物质、维生素和膳食纤维等，这些
都是身体必需的营养素。我们大脑所消
耗的能量主要来自葡萄糖，需要由主食中
的碳水化合物供应，而血液中的红细胞只

能以葡萄糖作为能
量来源。不吃主食

还会浪费蛋白质，因为碳水化合物有一个
作用就是节约蛋白质，如果碳水化合物摄
入不足，摄入的蛋白质就会分解掉。

另外，不吃晚饭害处多。1.难以长期
维持。继续吃饭后体重会反弹，甚至比以
前更胖。2.体脂率继续上升。不吃晚餐
后，营养素供给不足，蛋白质供应下降，肌
肉量也会减少，体重反弹后，在同样的体
重下，体脂率会比减肥前更高。3.降低生
活质量。减肥就是为了让我们幸福快乐，
进食晚餐的生活乐趣没有了，必然使人心
情愉快程度下降。

建议需要减肥的人咨询相关营养专
家后制订合理科学的餐饮计划，不要一味
节食。

不吃晚餐减肥可行吗不吃晚餐减肥可行吗
赵静赵静


