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“中年发福”别都赖代谢慢
●健康讲堂●

吃套餐防猝死？
不如做好这几点
近日，包含辅酶Q10、鱼油、叶黄

素、维生素D3等保健品的所谓“防猝
死套餐”登上热搜榜，成为不少网友
心中的“救命稻草”。不过生活不规
律的你别过于乐观，医生说了这个套
餐难“成套”，防猝死没捷径，还是得
做好以下这几点。

单个保健品确有作用

我们先来看看这个“防猝死套
餐”中的保健品都有什么作用。

首先是辅酶Q10，这是一种维生
素样物质，对服用他汀类降脂药物出
现肌肉症状有缓解作用，心力衰竭患
者补充辅酶Q10有一定益处。

其次是鱼油，其主要成分是ω-3
不饱和脂肪酸，研究发现，高纯度鱼油
制剂可以辅助治疗高甘油三酯血症。

再次是叶黄素，这是类胡萝卜
素，具有抗氧化和吸收蓝光的作用，
对眼睛有一定保护作用，可以减轻视
疲劳，预防老年性视网膜黄斑退化。

最后是维生素 D3，是维生素 D
的一种，主要作用是提高人体对钙的
吸收。

这个套餐难“成套”

大家需要了解的是，上述提到的
辅酶Q10和鱼油的治疗作用，是指由
医生处方的、有药品资质的辅酶Q10
和高纯度鱼油制剂的作用，而药店售
卖的辅酶Q10和鱼油制剂，不一定有
这些疗效。

而且，药物的配伍是有讲究的，
比如药物剂量、药品间的相互作用、
服药禁忌以及不良反应都需要考
虑。从这些保健品的作用来看，横跨
了心内科、眼科、骨科等多科疾病，这
种单纯拼凑出来的“防猝死套餐”，不
具备预防和治疗猝死的作用，没有科
学性可言。

防猝死还需健康生活

“防猝死套餐”的兴起，背后是年
轻人肆意放纵的不良生活习惯，以及
由这种生活习惯带来的健康担忧。

前面我们已经指出，“防猝死套
餐”中的保健品不能预防猝死，但是，
经常熬夜却是猝死的一个明确诱因。

造成猝死的病因有很多，其中八
成猝死是由于心脏疾病造成的，比如
心肌梗死、心律失常等，很多心脏疾
病属于“生活方式疾病”。

因此，要预防猝死，先任性妄为
再用保健品“找补”是没有科学依据
的，与其相信保健品的作用，不如从
点滴生活方式开始改变。比如避免
过度劳累，合理安排工作和睡眠时
间，适度运动，调整心态，健康饮食，
戒烟限酒等，也许不能马上完全“达
标”，但是，每天改变一点，日积月累，
也能帮助您远离猝死的威胁。

据人民网

人到中年似乎有个避不开的话题——
“中年发福”。为什么进入中年后，长
胖变得那么容易？很多人把罪魁祸首
指向代谢，认为是身体能量代谢慢、
消耗变小惹的祸。那么，“发福”与代
谢到底有没有关系？代谢需要负责
吗？

发胖确有代谢的责任

先来看看似乎很有道理的一种说
法。人到中年以后，全身器官会进入
到相对放缓的时期，能量代谢似乎也
应如此，年龄越大，基础代谢率越低，
所以进入中年，就无法消耗摄取相应
的能量，从而积攒在体内转化成脂
肪。

但是，2021 年一篇发表在顶级期
刊《Science》上的文章颠覆了这个传统
认知，它研究了人体代谢在整个生命
历程中的变化。研究发现，从20岁~60
岁，这漫长的青壮年至中年发福的高
发阶段，能量消耗稳定，直到 60 岁之
后，老人的整体能量消耗水平开始下
降。这么看来，我们似乎错怪“代谢”
了。

是不是真的错怪代谢了？再来看
一项来自瑞典的研究，该研究发现，随
着年龄的增加，脂质周转率呈下降趋
势。脂质周转是指脂肪细胞储存和去
除脂质的能力。

脂质周转率下降，甘油三酯就会被
大量储存，导致脂肪体积变大，体重增
加。这样看来，“发福”和代谢又是相关
的，只是此代谢非彼代谢。

“病根”原来在这里

“中年发福”到底是不是代谢的
错？这锅代谢要背吗？需要背，但不能
全背。

有研究表明，30 岁以后的人群比
20 岁的人群少动了 20%，这么看来，少

动可能才是“中年发福”的主要原因。
除此之外，压力、情绪、熬夜、失眠、暴饮
暴食等“催肥剂”，都使得“中年发福”更
为普遍。

从中医角度来讲，中年人的身体相
对于年轻人还是发生了变化，身体开始
虚弱了。《黄帝内经》记载：女子“五七，
阳明脉衰，面始焦，发始堕。六七，三阳
脉衰于上，面皆焦，发始白”。男子“五
八，肾气衰，发堕齿槁。六八，阳气衰竭
于上，面焦”。这里讲的是女性从 35
岁、男性从 40 岁开始，气血逐渐衰弱，
头发开始脱落。

想逆生长要做好这几样

可以看出，“中年发福”与代谢有错
杂的关系，也与自身变化有关。

那么，如何减缓衰老和“中年发福”
的速度？中国上古时期著名的医学家
岐伯曰：“上古之人，其知道者，法于阴
阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不

妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，
度百岁乃去。今时之人不然也，以酒为
浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，
以耗散其真，不知持满，不时御神，务快
其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰
也”。

所以，想要减缓衰老和“发福”的速
度，需要“食饮有节，起居有常，不妄作
劳”。具体来讲，就是饮食有节制，不能
过饱、过饥，谷肉果菜五味要调和，选择
适合自己的食物。

现在很难做到“日出而作，日落而
息”，但仍要有良好的生活规律，尽量顺
应四时，做到不熬夜、不赖床。还要记
得不过分劳伤，劳作有节制，劳逸适度，
这里包括身体和心理。

现代人的心理劳伤往往容易被忽
略，尤其中年人处在“上有老，下有小”
的夹层，再加上工作压力，一定要注意
调节心理，适当疏解。

据人民网

近几年，需要提神醒脑时，来杯咖
啡成为大多数人的第一选择。但是，
随着选择咖啡的人越来越多，咖啡导
致贫血的说法也层出不穷，最近一个
网络热搜却让很多人心生疑虑——你
贫血的原因可能跟咖啡有关。那么，
喝咖啡真的会影响铁的吸收，从而导
致贫血吗？

咖啡真的会影响铁的吸收吗？

首先，确实有研究表明，咖啡中的
某些成分，尤其是咖啡因和鞣酸，可能
与食物中的铁形成结合，从而减少铁
的吸收。但不是所有的铁都会受到咖
啡的影响。我们摄入的铁主要有两
种：非血红素铁和血红素铁。其中，非
血红素铁主要存在于植物性食物中，
如豆类、坚果和绿叶蔬菜；而血红素铁
则主要来源于动物性食物，如红肉和
鱼。能够被人体较好吸收利用的是血
红素铁，也就是动物性食物来源的铁，
非血红素铁的吸收率很低，比较难被

人体吸收利用。
研究表明，咖啡主要影响非血红

铁的吸收，而对血红素铁的吸收影响
较小。

如何健康喝咖啡？
生活中有这些小技巧

那么，如何在享受每一杯咖啡的
同时确保我们的身体得到足够的铁
呢？以下是一些小建议：

合理安排时间：尽量避免在吃富
含铁的食物后立刻喝咖啡。最好在
吃完食物后等待至少 1 小时再喝咖
啡。

选择正确的食物搭配：与富含维
生素 C 的食物一同摄入铁，可以增加
铁的吸收。例如，在吃红肉或菠菜
时，可以搭配一些新鲜的柠檬汁或橙
子。

了解铁的来源：非血红素铁和血
红素铁的吸收效果不同。尽量确保从
动物性食物中获得的血红素铁摄取足

够，如红肉、肝脏等。
定期检查：如果你是一个咖啡爱

好者，当出现头晕、乏力、面色苍白，建
议定期进行血液检查以确保铁水平正
常。如果发现铁含量低，可以考虑调
整饮食习惯或在医生建议下合理补充
铁剂。

大家可能意识到喝咖啡可能对铁
的吸收会产生影响。但这并不意味着
我们需要放弃咖啡。实际上，只要我
们有所了解，合理安排饮食，咖啡仍然
可以是我们生活中的美好部分。

生活总是关于平衡，合理安排饮
食习惯，我们就可以在享受生活的同
时，保持健康和活力。

据人民网

喝咖啡会引起贫血吗？

“中年发福”已经成为普遍现象
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