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随着冬季气温骤降，心血管疾
病的发生率也随之上升，这背后有
多重复杂原因。

寒冷天气对人体血管构成直接
挑战，为维持体温，人体血管会自然
收缩，导致管腔狭窄，供血不足，心
脏应对突发事件的能力减弱。同
时，血管收缩还会增加心脏泵血阻
力，引发血压升高，进一步加重心脏
负担。对于有高血压、糖尿病等基
础疾病的患者，这种负担可能诱发
心衰等严重后果。

吸烟的人群也应当特别注意，
吸烟会加速冠状动脉粥样硬化进
程，更容易发生痉挛，动脉粥样硬
化就像水管里长锈了一样，在冬

天，这类人群很容易在多种因素刺
激下发病。

冬季同时是呼吸道疾病的高发
季节，感冒、肺炎等呼吸道感染也会
对心血管系统造成间接伤害。炎症
状态下，心脏血管的内皮功能变得
不稳定，斑块破裂风险增加，急性心
梗的风险也随之上升。炎症还会影
响肺部呼吸功能，加重心脏负担，诱
发心衰。

冬季饮食习惯的变化也是心血
管疾病风险增加的原因之一。为了
抵御寒冷，人们往往增加高盐、高
油、高热量食物的摄入，导致血脂升
高，血液黏稠度增加，心血管疾病风
险上升。

专家介绍，沉迷手机的老年人
需要格外注意防范心血管疾病的发
生发展。

很多老人像成瘾了一样，离不
开手机。老年人沉浸在一个个视
频段子中，不知不觉就减少了外出
活动，长此以往很可能会影响他们
的身体健康，增加心脏不良事件的
风险；短视频平台上一些不科学
的、误导性的内容也需要格外注意，
老年人往往没有能力判别这些信息
的来源。

提早发现和介入治疗对于心血
管疾病的治疗至关重要。对于老年
人来说，免于患心血管疾病可以大
大提高晚年的生活质量。

老年人沉迷刷手机会加重心血管疾病
◎杨柳

严冬应该如何
调养脾胃

◎鲁艺

在中医理论中，脾性属土，有“喜
温恶寒”“喜燥恶湿”的特点。寒冬气
温低，人体阳气收敛，脾胃运化功能减
弱，尤其是原本脾胃功能不好的人，容
易出现食欲不振、腹胀、腹泻等消化不
良的症状。

■饮食调养。冬季，我国不同地
区温度和湿度差异较大，调养脾胃时
应注意地域差异。在北方地区，人们
可服用温运脾胃兼用固表祛风药，在
饮食中可加用黄芪、党参、苏叶、白芷
等；而在南方地区，除温运脾胃外，还
可加入化湿之品，饮食中可加砂仁、薏
米、莲子、豆蔻等。

■情志调节。情志与健康的关系
密切。中医认为，忧思伤脾，过度的悲
伤、焦虑等负面情绪会损伤脾胃健
康。保持乐观的心态，避免过度思虑
和情绪波动，有助于保持脾胃的健运。

■日常保健。注意保暖，尤其是
胸、腹、背和足部的保暖。有些人总
觉得腹部有冷感，可以艾灸腹部穴
位，如中脘穴、神阙穴、天枢穴等。大
家还可以按摩腹部，搓热双手，以肚
脐为中心，和缓、力度适中地进行顺时
针按摩。

BRI用于评估内脏脂肪含量

BRI的全称为身体圆度指数，
是一种新的身体指标。

此前，有一个比较常用的身体
指标——腰臀比（人体腰围和臀围
的比值），它可以帮助人们粗略识别
肥胖类型，区分向心型肥胖和周围
型肥胖。这两种肥胖就是人们常说
到的苹果形肥胖和梨形肥胖。

与梨形肥胖相比，苹果形肥胖
更不利于健康。当人出现苹果形肥
胖时，意味着更多脂肪堆积在腹部，
内脏堆积脂肪概率高，更易患上一
些慢性疾病。

BRI可以算是腰臀比的升级
版，根据身高和腰围计算得出，用于
评估人体内脏脂肪含量。数值越
高，说明内脏脂肪堆积越明显，慢性
疾病的发病率可能越高。

前不久发表在美国医学会杂
志网站上的一篇论文显示，BRI可
预测死亡风险，能够更好地反映向
心型肥胖程度。

据专家介绍，与 BMI 相比，

BRI最大的特点是没有考虑体重，
而是注重腰围，能够有效“捕捉”内
脏脂肪超标者，比如看上去瘦瘦的、
实则内脏堆积脂肪者，而这是BMI
的盲区。

不过，我们要科学地看待这个
新的身体指标。专家认为，目前有
关BRI的文献较少，相关研究还处
在积累阶段，对于BRI的正常值范
围尚未形成统一标准。

任何测试结果都只是参考

与BRI相比，BMI更为人所熟
知。BMI全称是身体质量指数，通
过体重除以身高的平方计算得出。
凭借易操作、易获取等优势，BMI得
到社会的广泛认可。世界卫生组织
也一直将其作为判断肥胖的标准。

然而，BMI仅依靠身高和体重
这两个数值测得，没有考虑被测者
体脂、肌肉含量不同对BMI产生的
影响，从而导致BMI结果有时与实
际胖瘦程度不完全相符。BMI指
数相同的两个人，很可能健康状态
差异较大。

比如，健美爱好者的体脂率很
低，肌肉含量很高。由于相同体积
的肌肉重量大于脂肪重量，导致健
美爱好者的BMI普遍偏高，甚至达
到超重或肥胖的程度。这时，我们
不能光凭BMI就判定他们超重或
肥胖，需进一步计算其体脂百分比。

另外，有一类特殊的“胖子”会
被 BMI 定义为体重正常甚至偏
低。他们远看瘦瘦的，侧面看瘦长
的躯干上“挂”着明显的大肚腩，内
脏脂肪很可能超标。这类人大概率
是“瘦瘦的高脂人群”，是BMI不易
筛出的漏网之鱼。

单靠BMI不能全面评估身体
状况。例如，在备战2022年北京冬
奥会时，为更好地评估运动员身体
状况，很多项目的体能教练会在测
算其BMI的同时，增加体脂百分比
测试，以此更好地帮助运动员降脂
增肌、提升体能。

大家不要因为某个指标数据不
理想而焦虑，任何测试结果都只是
参考，要正确看待。我们不要盲目
追求数据好看，而要更健康地生活。

判断胖瘦，BRI比BMI更科学？
◎何亮

美国得克萨斯大学西南医学中
心科学家在针对小鼠开展的试验中，
鉴别出一种名为H2-Aa的基因突
变。这种基因突变能够利用免疫系
统的力量，减缓黑色素瘤等癌症的恶
化进程。最新研究有望改进现有癌
症免疫疗法效果。

为了找到具有肿瘤耐受性的基
因，包括2011年诺贝尔生理学或医学
奖得主布鲁斯·博伊特勒教授在内的
研究团队，创建了携带各种基因突变
的小鼠模型。经过深入研究，他们发
现了H2-Aa。结果显示，携带H2-
Aa基因两个突变拷贝的小鼠体内完
全没有H2-Aa蛋白，在接触黑色素
瘤细胞后并未出现肿瘤生长。与携
带原始H2-Aa基因的小鼠相比，携
带一个突变拷贝的小鼠体内肿瘤生
长明显降低。团队认为，H2-Aa负
责产生一种免疫蛋白，从而有助于免
疫系统区分自身蛋白和非自身蛋白，
为攻击潜在的入侵者做好准备。随
后，团队开发出一种靶向H2-Aa蛋
白的单克隆抗体。该抗体在用于治
疗罹患黑色素瘤的小鼠时，展现出了
显著的抗癌效果。而且，当这些小鼠
同时接受检查点抑制剂药物（一种免
疫疗法）治疗时，抗癌效果大大增强。

团队认为，这种抗体既可以单独
作为一种可行的癌症疗法，也可以作
为免疫疗法的“帮手”。他们计划开
展临床试验验证这一点。

评价一个人的胖瘦，通常会看他的BMI。但近期网传，BRI较BMI对胖瘦的判断更科学。那么，什么
是BRI？与经典的BMI相比，BRI有何特别之处？我们应如何正确看待这些身体指标？

一种基因突变
可抑制肿瘤恶化

◎任珉


