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成年糖友有了最佳体重范围
俗话说：“千金难买老来瘦。”生活中，不少

人都认为“老了瘦一点很正常”“瘦比胖更好

看、更健康”。但对于2型糖尿病患者来说，微

胖状态可能更有益心血管健康。拟于今年5月

举行的欧洲肥胖大会上，湖北文理学院附属医

院将发表一项新研究成果：中年糖友（65岁以

下）将体重指数（BMI）保持在23~25，老年糖

友（65岁以上）将BMI保持在26~28，心血管病

死亡风险相对最低。

BMI（体重除以身高的平方，单位为kg/

m2）是国际上普遍用于衡量人体营养状况、胖

瘦程度、身体发育水平的指标之一。研究人员

纳入英国生物银行数据库中22874名参试者，

随访近13年后发现，相比其他同年龄的2型糖

尿病患者，BMI保持在23~25的中年糖友，心

血管病死亡风险要低13%；在65岁以上的老年

糖友群体中，BMI略高于正常范围，死亡风险

可降低18%，当BMI为27时风险最低。

上海交通大学医学院附属同仁医院内分

泌科主任医师邹大进表示，脂肪是人体的“能

源库”，BMI太低意味着体内脂肪细胞因子减

少，营养储备不足，人体可能难以处理突发状

况。特别是中老年人，身体机能下降、免疫功

能减退，脂肪存储不足可能导致各种慢病的

发病风险增加；反之，面对慢性消耗性疾病，

有一定脂肪“存量”才能有更好的承受力。“脂

肪就好像‘灯油’，如果储量不够，‘灯’就会慢

慢熄灭。”所以，BMI稍微高一点未必是坏事，

更重要是看脂肪堆积位置和腰围。

根据堆积位置，脂肪可分为皮下脂肪与内

脏脂肪。前者储存在皮下，是良性肥胖的表

现，多见于腰细臀肥的欧美身材；后者是一种

恶性肥胖，主要存在于肝脏、胰腺、肾脏等器

官周围，甚至将器官包裹，形成脂肪肝、脂肪

胰，扰乱人体正常代谢。因此，当脂肪储存在

皮下的脂肪细胞中，没有发生异位转移，即使

稍有超重也无碍；倘若腰围超标，脂肪堆积在

内脏器官周围，就可能成为多种慢病的诱因。

根据多项国际大型研究，2型糖尿病成年

患者的BMI保持在25左右，死亡风险最低。

相比欧美人群，亚洲人身材偏瘦，糖友的BMI

理想参考值应下调1.5~2个单位。不过，由于

我国糖友多是“大肚子、小细腿”体型，需特别

注意控制腰围，男女腰围要分别控制在90厘米

和85厘米以内。同时，我国糖友体重有个消瘦

界限，一旦BMI低于20，各类疾病的死亡风险

会大幅上升。“如果内脏脂肪堆积不严重，也就

是腰围正常、BMI保持在正常范围的上限，会

是相对较好的状态。”邹大进认为，综合新研究

的结论，我国老年糖友将BMI控制在25~26可

能更有利健康。

邹大进提醒，老年糖友还要警惕“肌少症

性肥胖”。到了老年阶段，肌肉的质和量都会

下降，更需要保证肌肉与脂肪比例的协调。建

议老年人调整饮食结构，适当增加蛋白质摄

入，加强抗阻运动，以提高肌肉含量。小腿围

是判断肌肉含量的一个简单指标，若男性小腿

围小于35厘米，女性小于33厘米，就要警惕肌

少症。

（郭诗颖）

四月初的岗集，春的气息弥漫大街小巷。

对于岗集镇松棵村的孩子们来说，他们期待的除

了惠风晴日的好天气以外，同时还盼望着村里每

月开展一次的“移动书屋”活动。书桌摆放有序，

墙面张贴着孩子们的卡通绘画，书架上整齐地码

放着各类书籍，走进松棵村的“移动书屋”内，窗

外鸟儿迎春鸣叫，透出勃勃生机；室内孩子们书

声琅琅，诉说着“诗与远方”。

“十年树木，百年树人；百年大计，教育为

本。‘移动书屋’是可持续的公益项目，旨在帮

助乡村困难群众，尤其是儿童群体，可以享受

课外知识的熏陶，感受来自党和政府的关爱，

让爱心延续。”“移动书屋”项目负责人陈金凤

向记者介绍道。

社会爱心助力乡村教育

“移动书屋”于2023年4月立项，截至目前

已经运营将近一年的时间。“在立项之前，我们在

走访摸排中发现了两个重要问题：松棵村儿童课

余活动少，平时有点时间也只在家里看电视、玩

手机。而村里的农家书屋内正好有2115本的书

籍存货，借阅量少，不如把这些书合理利用起

来。”说干就干，陈金凤带着村里的志愿者先后成

立了“爱在书屋”志愿服务队，核心成员3名，目

前还发展了2名家长志愿者，曾经脏乱无序的书

屋经过修整和粉刷，如今变得焕然一新，整洁有

序，四处飘荡着油墨书香，充盈着爱与温馨。

为了让服务更精准，志愿者们详细调研了

村里儿童的家庭情况，结合包组干部提供的信

息，整理出他们的详细资料，并把农家书屋

2115本书籍进行详细归类，从人文、少儿，到科

技、法治，从天文、地理，到卫生、教育等等，根

据不同孩子们的阅读需求，志愿者们经常需要

往返村居和书屋之间，主动将书籍送到孩子们

的手中，无论刮风下雨，只为他们能第一时间

让孩子们阅读到新的书籍，截至目前，送书活

动和读书分享会都分别开展了7次。小小的农

家书屋，在志愿服务队的努力下逐渐受到了孩

子们的热烈欢迎，“读万卷书，行万里路，我希

望村里的孩子能从书中收获知识，也希望他们

通过阅读寻找梦想，将来去往更广阔的天地实

现人生价值。”松棵村党总支书记丁家新表示。

感恩分享感受成长

这一年来，令村里人最感动最自豪的事情，

莫过于参与“移动书屋”孩子们的态度和行为上

的转变。在村里，有些孩子家庭条件困难，有的

孩子性格内向，有的孩子面对生人胆怯。如今经

过几个月的努力，孩子们在语言表达方面有了很

大提升，与人交流顺畅，慢慢地都变得开朗起来。

除了开展读书分享会，松棵村还积极链接

岗集镇民政办、岗集镇社会站“微心愿”项目组等

资源，开展例如手工制作糕点、花灯、书法学习、

心理咨询、趣味运动会、“扫黄打非”等各类志愿

公益活动。经过不断的完善和发展，如今的“移

动书屋”项目已经由原来简单的入户送书服务扩

展成为“入户送书+读书分享+主题活动+各类帮

扶”的形式。小小书屋，凝聚着大大的温暖，“只

要孩子哪怕有点滴进步，我们的活动就有意义，

只要能给他们提供一点点帮助，我们就去做，他

们的笑容就是我们前进的动力。”志愿者王本群

向记者说道，通过“移动书屋”，孩子们收获了知

识，志愿者们也得到了成长。去年以来，凭借优

秀的志愿服务工作，王本群个人也荣获“长丰县

最美志愿者”和“岗集镇最美志愿者”称号。

社会多一份关爱，孩子就多一份信心，乡

村教育就多一份希望。越来越多的志愿者汇

聚，在这里把“移动书屋”建设的更加丰富多

彩，把志愿服务的精神继续传递下去，用爱与

守护，点亮孩子们的未来之路。

据了解，松棵村“移动书屋”志愿服务项目

隶属于岗集镇志愿服务指导中心项目，除此之

外，镇域内各村居还广泛开展爱心服务、环境

治理等各类项目，不断探索和创新志愿服务的

内容和形式，做到群众需求在哪里志愿服务就

延伸至哪里，用点点微光，汇聚志愿服务星河，

将“岗”好有你志愿服务品牌发扬光大。

（谷郑怡 全媒体记者 黄文静）

4 月 4 日，蒙城

县森林公园古风集

市上，民间艺人现场

制作的捏面人吸引

了游客的眼球。清

明小长假，在蒙城县

森林公园古风集市

上，民间艺人的捏面

人、草编等非遗现场

制作，吸引了人们的

眼球，成为古风集市

的文化亮点。

胡卫国 摄

一项新研究发现，与正常饮食的大鼠相比，过

多食用复炸油的大鼠及其后代的神经变性程度更

高。研究还表明，神经变性的加剧与油脂对肝脏、

肠道和大脑之间双向通讯网络的影响有关。肝—

肠—脑轴在调节各种生理功能中发挥着至关重要

的作用，其失调与神经系统疾病有关。美国伊利诺

伊大学芝加哥分校研究人员在3月23日至26日举

行的美国生物化学和分子生物学学会年会上介绍

了该成果。

油炸是将食物完全浸入热油中，是世界各地常

见的食物制备方法。为了探索重复使用煎炸油带

来的长期影响，研究人员将雌性大鼠分为5组，每

组分别只接受标准食物、每天添加0.1毫升未加热

芝麻油/未加热葵花籽油/再加热芝麻油/再加热葵

花籽油的标准食物，时间达30天。再加热油旨在

模拟重复使用的煎炸油。

与其他组相比，食用再加热芝麻油或葵花籽油的

大鼠肝脏氧化应激和炎症增加。这些大鼠的结肠也

表现出严重损伤，导致内毒素和脂多糖（某些细菌释

放的毒素）发生变化。结果，肝脏脂质代谢显著改变，

大脑中重要的omega-3脂肪酸DHA的运输减少。这

反过来又导致了神经退行性改变，这在食用再加热油

的大鼠及其后代大脑组织中可观察到。

使用味精诱导后代神经毒性的其他研究表明，

食用再加热油的后代比不接受油或接受未加热油

的对照组更容易出现神经元损伤。

研究人员表示，补充omega-3脂肪酸、姜黄素

和谷维素等营养保健品可能有助于减少肝脏炎症

和神经退行性改变。他们补充说，需要对人类进行

临床研究来评估食用油炸食品的不利影响，特别是

那些用反复使用的油制成的食品。

下一步，研究人员希望研究复炸油对阿尔茨海默病和帕

金森病等神经退行性疾病以及焦虑、抑郁和神经炎症的影

响。他们还想进一步探索

肠道微生物群与大脑之间

的关系，以确定预防或治

疗神经退行性疾病和神经

炎症的潜在新方法。

（张梦然）
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春季花粉过敏高发 如何做好防护
现在正值春季，花粉过敏高发，如何

做好防护？

花粉过敏是指有人吸入花粉后，产

生过敏反应即花粉过敏症，是特应性体

质患者被花粉致敏后引起的一系列病理

生理过程。花粉过敏为过敏科常见病，

且发病率逐年上升，严重影响人类健康。

花粉过敏时会出现多种症状，主要

表现为流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒、鼻子堵、

呼吸不畅、呼吸道阵发性咳嗽、胸闷、气

短、喘息、有白色粘液、突发性哮喘发作，

眼睛发痒、眼睑肿胀，常伴水样或脓液分

泌物，甚至上颚痒皮肤红肿、瘙痒等症

状，严重时会出现类似荨麻疹的小疙瘩，

甚至形成渗液。

科学防护和应对花粉过敏，需要注

意以下事项：

一是要避免直接接触花粉源。减少

户外时间是最有效的防护措施，关注花

粉浓度预报，尽量避免在花粉浓度较高

时段外出，减少花粉的吸入量。花粉高

峰期，如遇大风天气，应关闭室内门窗以

减少花粉逸散；

二是出门做好防护。外出时需穿长

袖衣服，佩戴口罩和眼镜，开车时关紧车

窗。回家前抖掉身上灰尘，回家后更换

外衣，减少花粉接触，并及时洗脸、漱口、

清除鼻腔分泌物；

三是提高免疫力。保证良好睡眠，

熬夜易造成免疫功能障碍，导致过敏症

状频发。饮食宜营养均衡，多吃绿色、新

鲜的食物，适量饮水。定期锻炼身体，保

持良好心情；

四是症状加重，及时就医。花粉过

敏或有哮喘和其他过敏症状的患者，应

注意适当增减衣物，避免着凉感冒，防止

加重过敏症状。当过敏症状严重时，一

定要及时就医，在医生的指导下进行药

物治疗。 （乔业琼）

非遗制作非遗制作
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书香致远情暖岗集


