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梨形身材是“基因彩票”

研究发现，大腿粗、臀部大的“梨形身
材”，可能比肚子大的人长寿。研究称，最健
康的身材是“标准梨子”，即上半身脂肪最少，
腿部脂肪最多；与之相对，最不健康的是“标
准苹果”，上半身肉多得很，腿上却没多少脂
肪。

研究人员发现，在体重指数、脂肪质量指
数、腰臀比三个肥胖评估指标中，腰臀比与全
因死亡和疾病特异性死亡之间的关联最强，
且不受体重指数影响。腰臀比越大的人，死
亡风险越高。

腰臀比=腰围/臀围。腰围指标反映的是
腹部内脏脂肪组织的情况；臀围除了能测量
臀部脂肪情况，还能反映出下肢肌肉质量。
腰臀比则反映中心型肥胖的程度。

世界卫生组织将中心型肥胖定义为，男性
腰臀比超过0.9，女性超过0.85。若腰臀比大于
1，则意味着健康风险较大。

胖也要“胖”对地方

不同人囤积脂肪的部位各有偏好，有的
是腹部，有的是四肢。综合来看，身体的这些

“数值”与健康息息相关。
■ 腰围

中国男性正常腰围应小于90厘米、女性
小于85厘米，超过该范围就属于腹型肥胖，与
多种代谢性疾病发病风险相关。

世卫组织推荐的腰围测量方法：站立，双
脚分开25~30厘米，将软尺经脐上0.5~1厘米
处水平绕一周，肥胖者选腰部最粗处水平绕
一周测量腰围。

■ 臀围

研究发现，腰细者的臀围大小与死亡风
险呈负相关，即臀部越大，死亡风险越低。“细
腰肥臀”意味着患代谢相关慢性病的风险较
低，寿命更长。

臀围测量方法：两腿并拢直立，将卷尺绕
在臀部最宽的部位测量臀围。

■ 颈围

亚太心脏病学会认为，颈围是代谢综合
征的重要预测指标，等于上身皮下脂肪组织

的近似值。健康成人的颈围，男性应小于38
厘米，女性小于35厘米。

颈围超标意味着颈部皮下脂肪增多，堆
积在颈部的脂肪会造成气道活动负荷增加，
导致并加重阻塞性睡眠窒息的发生；另外，脖
子过粗会伤心血管，也是甲状腺疾病的常见
表现。

■ 大腿围

大腿围的正常范围是46~60厘米。与臀
围类似，正常范围内大腿围越大，腿部肌肉越

强壮。
研究表明，大腿粗的人，心脏病风险较

低。另外，大腿围与高血压发病率有显著联
系，大腿围较小的人（女性小于50厘米，男性
小于51厘米）血压更容易升高。

■ 小腿围

小腿的围度指示骨骼肌质量，通常用作
肌少症或老年性肌肉萎缩的指标。一般男性
小腿围要大于34厘米，女性大于33厘米。

研究称，小腿围小于33厘米的女性，更易

出现颈动脉斑块，增加中风风险。

5个方法练出健康好身材

任何年龄段，只有保持健康的体重和合
理的比例，才是“好身材”。

1. 给臀腿“囤”点肌肉

腿部肌群是身体最大的肌群，占全身肌
群的60%。适当进行深蹲练习，不仅可以激活
臀腿肌肉，增加下肢活力，还可以保护关节稳
定性，增强基础代谢水平。

2. 控制腰臀比

研究表明，腰围大的正常体重者比肥胖者
患心脏病的风险更大。那些体重稍微增长几
斤，肚子就明显发胖的人，一定要保持警觉。

另外，一些久坐者臀部很胖，这是因为长
期不活动导致的脂肪堆积，并不是下肢肌肉
增加。这种情况看似腰臀比合理，却依然存
在皮下脂肪过多、发病率升高的风险。

3.30岁后管好腰围

随着年龄增加，身体代谢能力下降，脂肪
堆积慢慢显现，因此 30 岁后要严格管理腰
围。可以多做有氧运动，有助于提升代谢、全
身减脂，让各项身体指标达到健康标准。

4. 老人、孩子体重要求不同

防止肥胖要从小做起，不能因为孩子处
于生长发育期就放松体重管理。

65岁以上的老年人则不用特别苛求体重
“达标”，尤其是年纪偏大的老人，如果只是轻
度肥胖，且没有明显心血管疾病，不一定要减
肥，微胖的老人遭遇疾病或意外时机体抗打
击能力更强。

5.吃和动都要“适可而止”

健康身材是良好生活习惯的积累，坚持
控制饮食和运动锻炼很重要。

要把“适可而止”当成生活的一项准则：
吃饭的量和速度要适可而止，七分饱即

可，细嚼慢咽控制食量；
高脂肪、高热量、高糖高盐的食物摄入要

适可而止；
剧烈运动要适可而止，适量运动才有利

身心健康。

身材关乎多种健康问题，比如一个人的体能、代谢、疾病几率等。

什么样的身材，才是好身材？在科学家看来，“细腰肥臀”的梨形身材是基

因彩票，即个体在随机的遗传过程中获得了有利的基因组合，梨形身材的人群
患代谢相关慢性病的风险较低，寿命更长。

梨形身材的你，偷着乐吧
研究发现，“细腰肥臀”的梨形身材患代谢相关慢性病的风险较低，寿命更长
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舌尖上的“解压密码”

高血压早

已成为公认的

常见慢病，除了

吃药控制，日常

生活中还有哪

些给血管减负

的手段？其实，

一日三餐的勺

筷之间，就藏着

血压的“隐形调

节阀”。

王媛（北京老年医院）

香蕉 它是美味又便携的降压水果。这种随
手可得的水果是钾的宝库，每100克含钾约256毫
克。它不仅能扩张血管，还能通过丰富的膳食纤
维改善肠道健康，间接支持心血管系统。

实用建议：每天食用1-2根香蕉，作为健康
零食或早餐的完美搭配。

黑木耳 它是血液净化师。黑木耳中的多
糖成分能降低血液黏稠度，就像给血管做了一次

“大扫除”，让血液流动更加顺畅，减轻心脏负担。

实用建议：每周食用2-3次，每次10-15克
干木耳，相当于泡发后约一小碗，可凉拌或炒菜。

海带 它是碘与钾的双重补剂。海带中
的褐藻酸钾不仅能调节钠钾平衡，其丰富的
膳食纤维还能减少肠道对胆固醇的吸收，为
血管筑起保护屏障。

实用建议：每周食用2-3次，可制作海
带汤或凉拌海带丝，每次一小碗即可。

芹菜 它是血管的天然放松剂。每一
根芹菜中都蕴含着“芹菜素”这种神奇的化
合物，它能像温柔的按摩师一样，帮助血管
平滑肌放松，让紧绷的血管重新舒展。

实用建议：每天食用100克芹菜（约
2-3根），可凉拌或清炒，保留其清脆口感
和最大营养价值。
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菠菜 它是钠钾平衡的守护者，菠菜富含钾
元素，就像体内的“钠钾调节器”。当我们摄入过
多的盐分时，钾能促进多余钠的排出，减轻水分
潴留，帮助血压回归正常。

实用建议：每天食用200克菠菜就能满足
部分钾元素需求，清炒或凉拌都是不错的选择。


