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特邀专家 ：丁家崇（湖南省马
王堆医院心血管内科主任医师）

颈围：
男 <38 厘米，女 <35 厘米

爱美的女性会关注自己的颈部
肌肤是否娇嫩，然而，颈部粗细变
化你在意吗？

“心脏是人体的支柱和中心，
和各个器官和部位互联互通。所
以，身体部位的变化也能暗示着心
脏的变化。”丁家崇介绍，当我们
突然感觉衣领太紧时，就该拿出卷
尺，测量下自己的颈围变化。

美国弗雷明汉心脏研究学会专
家指出，一个人即使腰围符合标准，
但如果脖子过粗，容易使血糖偏
高，患心脏病的风险可能更高。

“随着颈围的增加，体内高密
度胆固醇会不足，导致细胞内更多
的胆固醇无法转运到肝脏进行代
谢。”从另一个角度说，这也解释
了为什么双下巴、脖子短粗等“胖”
体态人群更容易心脏不健康。

“男性 <38 厘米、女性 <35 厘
米是确定颈围的最佳临界值。”一
般而言，颈围应与小腿肚围相等。

颈围每增加 3 厘米，体内高密度胆
固醇平均降低 0.12 毫摩尔 / 升，女
性降低 0.15 毫摩尔 / 升。

丁家崇建议，测量时，被测者
身体直立，眼睛平视，两臂自然下
垂，保持正常呼吸，颈部放松，嘴
巴可以稍微张开，以减少颈部肌肉
紧张。测量者将皮尺水平置于颈后
第七颈椎（埋头时可摸到的颈后最
突起处）上缘，前面于喉结下方（即
颈部最细的部位）进行测量。

腰围：
男 <90 厘米，女 <80 厘米

工作压力越来越大，“坐班族”
越来越多，一不小心，电脑桌前
的你就超负荷工作了10 多个小时。
不要认为自己的心脏还很强大，很
可能你腰围的变化就已经出卖了
你。

“腰部与心脏的重要关系在医
学中早已成立。”相对于全身肥胖
的人来说，腹型肥胖的人（俗称“苹
果型”身材的人）更可能患心血管
疾病。堆积在腰部的脂肪，比大腿
和臀部的脂肪危害更大。

腰围粗反映出人体内脏脂肪
超标，这种人很可能患上糖尿病、
高血压、血脂异常、冠心病和中风
等疾病，男性还容易患大肠癌。腰
围粗的人患心脏病的几率约比其他
人高 40%，尤其是大腹便便的中
年男性更易猝死，且突然死亡的风
险随腰围的增加而增大。

丁家崇说，中国人的腰围一般
参照亚洲的标准，如果男性腰围
超过 90 厘米，女性超过 85 厘米，
就表示肥胖了。在这个腰围值以下，
得病机会少，相对安全；超过该值
则相对危险，最好再测血糖以了解
糖尿病风险。

具体点说，如果男性腰围超过
94 厘米，患糖尿病和心脏病的风
险会增高；腰围超过 102 厘米，被
视为高风险。女性腰围 81 厘米是
危险临界点，89 厘米是高风险临
界值。

“腰围并不是裤头处。”需要提
醒的是，根据美国国立卫生研究
院推荐的量腰围的最佳方法：被
测量者两脚分开 30—40 厘米，用
卷尺围住腰部，然后向下移动，直
到卷尺底部停在髋骨上。

心脏好坏“     ”出来

今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 刘雨滋）帕金森病知
识讲座、病友交流、歌舞才艺表
演……12月16日，一场内容丰富、
热闹温馨的大型联谊活动在湖南

省脑科医院隆重举行。这场以救
助贫困“帕友”和关爱“帕友”群
体心理健康为主题的联谊活动，
让百余名帕金森病友相聚一堂，
相互鼓舞，激励战胜病魔的斗志。

今日女报 / 凤网记者 李诗韵
12 月，是一年中工作最忙碌的时候，被称为“最易猝死月”。每年年底，都会有接踵而来的猝死新闻事件——

12 月 15 日，湘潭一女子因加班猝死；12 月 9 日，武汉公交车上男子猝死；12 月 2 日，杭州 25 岁姑娘睡梦
中猝死……

一幕幕悲剧提醒着我们，该查查心脏好坏了！或许你会说，忙碌的工作让喘息都变得奢侈，哪儿有时间做

体检？在这里，我们就借你一把“卷尺”，“量”出你的健康来！

四个部位“量”出健康

腰臀比：
男 0.85—0.90，女 0.75—0.80

瘦子比胖子更健康，是很多
人的健康谬论。评判身体尤其是
心脏是否健康，不是看脂肪多少，
而是看脂肪的分布情况。

“全身粗壮的人相对健康一
些，四肢纤细但拥有啤酒肚者最
危险。”丁家崇介绍，影响健康
的第三围，或许有人会想到腹围，
其实与之相比，“腰臀比”更是
衡量健康的重要指标。

测量腰臀比的方法很简单：
先测量臀围和腰围的尺寸，再用
腰围数除以臀围数，会得到一个
比值。女性比值在 0.85 以下，男
性不超过 0.9，就在健康范围内。
比值越小，说明越健康。这是
评估一个人心脏病风险的最佳方
法。一旦脂肪分布不合理，即使
体重并不超标，也应被列为该减
肥的行列。而对于 60 岁以上的
老年人来说，男性的腰臀比大于
或等于1.03，女性的腰臀比大于
或等于 0.90，患上述疾病的危险
性会大大增加。

头围比：60% 是最佳
与普通人相比，脑袋长得小

的人，老年时容易患痴呆——这
是德国一项研究的结果。“不过，
头太大也不好，心脏病发几率较
高。”丁家崇表示，低于平均大
脑圆周（男性为 58 厘米，女性为
55 厘米），会大大增加患阿尔茨
海默症的几率。原因是如果头更
大，那么大脑含有的神经元会更
多，可以更好地对抗衰老。

“头部拥有黄金比例，为血液
和氧气流畅提供了良好的环境。”
丁家崇认为，在临床上，面部宽
度是长度的 60%为最佳。具有
这样标准头颅的人，对呼吸道、
下颌及牙齿方面的疾病也有很
好的免疫力。丁家崇建议，测量
时，第一步量下巴与颅顶间的距
离（长度）；第二步测量两耳间的
距离（宽度），用宽度除以长度，
再用100 减去这个数字。举个例
子，如果脸长 23 厘米，宽 14 厘米，
那么 14÷23=0.61，也就是 60%，
100%-60%=40%。得到的最终
结果越接近 60% 越好。

■健康身边事

百名“帕友”相约长沙

量


