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不做家务，男人更易患上糖尿病？
科普 >>

买菜、洗菜、做饭、洗碗、整理

厨房、扫地、拖地、收衣服、晾衣服、

整理杂物……家务是让很多人望而生

畏、避之不及的“麻烦事”，在现有的

家庭分工下，这些麻烦事往往会落到

女性头上。

但是，不做家务的男性，可能真的

更容易患病。有媒体报道称，一项针

对1.3 万名年龄 35~78 岁中国城市男性

的研究显示，与从不做家务活的男性

相比，每天做家务活不超过 2 小时的

男性，患糖尿病风险降低 20%，超过

2 小时的男性患糖尿病风险降低 40%。

今日女报 / 凤网记者发现，该课题

的研究过程和结论，早期出现在中国

科学技术大学一位博士生 2018 年题目

为《体力活动与 2 型糖尿病关系研究

及应用》的学位论文中。值得一提的是，

研究者还指出，中国中老年女性的家

庭体力活动与糖尿病风险无关，可能

是性别差异造成的结果差异。

几年前的调查研究，让“男性做家

务”这一话题再次成为热点。很多女

性网友纷纷表示“已经转发给老公了”

“这事有必要开个家庭会议说一下”。

还有人说：“这事我信，我爸一点活不干，

吃完饭就在床上躺着，前年确诊糖尿

病。”但也有人持相反意见：“我公公有

洁癖，特别勤快，也不耽误他打胰岛

素啊！”还有网友调侃称，男人每天做

两小时家务，不敢说能降低患病几率，

但“肯定能降低离婚几率”。

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

“让男性做家务”变热点话题

儿童春季补什么
文 / 屈群芳（湖南省儿童医院消化营养科）

春季儿童饮食以平补为主，尽量食用

新鲜的果泥、菜泥、果汁等具有清洁肠道、

增强抵抗力、促进食欲作用的食物，如白

菜、小油菜、萝卜、芹菜、小白菜、青椒、

西红柿、菜花等蔬菜。1.钙是必不可少的，

应多给儿童吃一些鱼虾、鸡蛋、牛奶、豆

制品等富含钙质的食物，并尽量少吃甜食、

油炸食品及碳酸饮料，因为它们是导致钙

质流失的“罪魁祸首”。2. 蛋白质也是不可

或缺的，鸡肉、牛肉、小米都是不错的选

择。3. 春季儿童对维生素的需要量也大大

增加，各种蔬菜中富含大量维生素及微量

元素，应该多吃。4. 适当地摄取脂肪，对

儿童的成长发育很有益处的，建议多让他

们吃一些核桃、芝麻、花生等坚果，以补

充植物性脂肪。此外，早春应多吃温补阳

气的食物，如韭菜、洋葱、魔芋、香菜等；

晚春推荐食用菠菜、芹菜、莴笋、茄子、

蘑菇、藕、白萝卜等。

 

春季如何防治呼吸道疾病
文 / 董洁（长沙市中心医院呼吸与危重症

医学科）

1. 注意自己所处环境的卫生。春季呼

吸道疾病高发的一个重要原因是柳絮、杨

树绒等进入到我们的口腔或鼻腔中，很容

易引起呼吸道疾病。外出时，一定要注意

戴好口罩，做好防护措施。此外，也要注

意自己室内卫生状况。2. 注意保暖。春季

很多人会穿得比较少，这其实很容易导致

感冒，而感冒是最常见的急性上呼吸道感

染疾病。因此，在春季不要一下子把自己

身上的毛衣、羽绒服脱下，最好有一个循

序渐进的过程，慢慢地减少自己身上所穿

的衣服。这样可以有效降低受凉感冒的几

率。3. 提高自身的免疫力。平时可以通过

锻炼以及多吃营养丰富的水果、蔬菜来提

高自身的免疫力。同时注意尽量不熬夜，

平时工作再累都要注意劳逸结合，让自己

的身体能够有放松的时间，不要过度劳累。

 

治疗胆囊炎有何注意事项
文 / 孙谋（长沙市中心医院肝胆脾胰疝外

科）

1. 非手术治疗。应予患者禁食、静脉

补液、抗感染和解痉镇痛治疗。禁食可减

少胆汁分泌、降低胆囊张力、减轻炎症反

应。为预防菌血症和化脓性并发症的发

生，可选择第三代头孢菌素、喹诺酮类和

氨基糖苷类抗生素等，同时应根据血和胆

汁细菌培养和药敏试验结果调整抗生素。

急性胆囊炎常合并厌氧菌感染，可选择甲

硝唑或奥硝唑治疗。解痉镇痛常用哌替啶，

慎用吗啡，因为吗啡可能导致奥狄括约

肌张力增高。2.手术治疗。包括胆囊切除

术，经皮胆囊引流术，内镜下经十二指肠

乳头胆囊引流术。切除胆囊是治疗慢性胆

囊炎的常用方法。患慢性非结石性胆囊炎

的患者，如果反复发作，也可手术切除胆

囊，手术后约 60% 的患者会发现症状消

失。对于无症状的慢性胆囊炎患者，治疗

原则是调整饮食，有症状者可给予对症治

疗，对某些高危患者可积极采取胆囊切除

治疗。

谁来做家务？这是每个家庭都绕不开的话题。在传统观
念里，操持家务多是女性的事，而随着社会发展进步、劳
动分工多元化，“男主外女主内”的传统家庭模式已然发生
了动摇。

近日，# 男性不做家务更易患糖尿病 # 这一话题登上热
搜，全网阅读量破亿。有媒体报道称，与从不做家务活的
男性相比，每天做家务活不超过 2 小时的男性患糖尿病风
险降低 20%，超过 2 小时的男性患糖尿病风险降低 40%。

有人觉得这一研究成果是“为了忽悠男人做家务”，有
人说家务活本来就该男女共同分担，还有人发出疑问：“那
女性不做家务是不是也容易患上糖尿病呢？”

为此，今日女报 / 凤网记者采访了相关医学领域专家。

 “这个结论其实是有一定道理的，

做家务和其他运动一样，可以锻炼身

体、消耗糖原，对于预防肥胖、糖尿

病等代谢疾病来说肯定是有好处的。”

3月27日，湖南省胸科医院康复门诊

副主任医师张志明告诉今日女报 / 凤网

记者。

他举例称，拖地板 15 分钟，相当

于中速步行 2000 步的活动量，可以消

耗掉 60 千卡左右的热量，与“啥事不

干，坐等开饭”相比，做家务可以帮助

你告别“久坐不动”，对于没时间运动

的人来说，茶余饭后做些洗碗、拖地、

晾衣服的家务活动，利用做家务的“碎

片时间”锻炼也是一个不错的选择。

他表示，与女性相比，男性做家务

会消耗更多的热量。研究发现，男性

拖地每小时每千克体重能耗约为 3.5 千

卡，女性拖地每小时每千克体重能耗

约为 2.2 千卡。以一个 60 公斤的男士

和 50 公斤的女士来算，男人拖地一小

时消耗的能量是 210 千卡，女人消耗

的是 110 千卡。

其实，对于家务活与男性健康的影

响，早已有了不少研究。

2013 年学术期刊《公共图书馆综

合期刊》在线发表的一篇研究发现，

男性多做一些比较繁重的家务，可降

低男性全因死亡率及癌症死亡率。对

于男人来说，每周经常做重型家务劳

动的获益更多，其全因死亡风险可以

降低到原死亡率的 71%，癌症死亡风

险可降低至接近一半，约 52%；参与

轻型家务的男性癌症死亡率降低至原

死亡率的 67%。

此外，一起做家务还有一个重要的

作用——与家庭成员互动。做家务产

生语言和肢体互动会让另一半感受到

关爱、呵护。

家务活与男性健康息息相关

做家务的好处虽然多，但具体怎么

做也有讲究，不然就可能带来劳动损

伤。

“洗菜切菜这种低头的家务很容易

造成肩颈僵硬疼痛，可以尝试调高操

作平面，平时多做收下巴的动作，锻

炼颈部深层稳定肌群。”张志明提醒，

经常做弯腰拖地、搬重物等家务容易

伤腰椎，拖地时可以采用弓箭步来降

低身体重心，还可以锻炼到臀部及大

腿的肌肉力量；搬重物时，应采用下蹲

姿势，依靠下肢力量站起。同时，还要

避免长时间下蹲或跪地擦地板的家务。

此外，在炒菜时要先打开油烟机，炒

完菜油烟机再开几分钟，等油烟排干净

了再关，避免油烟对鼻、眼、咽喉黏膜

等造成较大刺激。

当然，在家除了做家务之外，还可

以尝试其他有氧运动，进而达到强身

健体、预防疾病的目的。“广播操、健

身操、气血操、八段锦等温和类的运动，

每个人可以根据自身情况去做。”张志

明向今日女报 / 凤网记者表示，适合自

己的运动就是最好的运动方式，无论

是做家务还是其他运动，都要注意安

全，避免受伤。

家务活怎么做有讲究


