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你是不是也有这样的经历？拿到体检
报告，看到几个“↑↓”箭头就慌了神？其实
有些“异常”指标不仅不用治，还可能是健康
的加分项！今天带你看懂那些医生都羡慕
的“好异常”。

“异常”指标，可能是健康加分项
如果发现这4种指标异常，不但没有问

题，反而医生都羡慕你。
低血压：若没有头晕、眼前一黑这些大

脑供血不好的表现，或者胸闷、气短这些心
衰的症状，就没必要太过担心。研究显示，
高压在 90mmHg 以上，低压 60mmHg 以
上，数值越低，心梗、脑梗风险反而越低！

慢心率：心率越慢越长寿是有科学道理
的。理想心率为，白天活动时心率在50次/
分以上，并且没有供血不足的相关症状。

抗体阳性升高：意味着你不易被病毒感
染。乙肝表面抗体升高≠感染乙肝，而是疫
苗起效或曾感染已康复。某些抗体高，代表
身体对病毒/细菌有免疫力，是好事儿，没必
要过度担心。

高密度脂蛋白：属于“好”胆固醇。高密度
脂蛋白高，心血管更健康，箭头向上不用愁！

此外，有些小问题也别焦虑。肺结节
＜5mm：定期复查即可，恶性概率极低；二
三尖瓣轻度反流：心脏“门”有点松，但不影
响功能；肝肾小囊肿：多数是良性，年年体检
观察就行；心脏舒张功能不全：年纪大了常
见，坦然面对。

不同年龄段重点关注这些项目
体检其实是一件特别个性化的事情，每

个人职业、年龄不一样，检查的项目也要有

差异，选择适合自己的筛查方案，体检才能
发挥最大作用。

除了常规项目，每个年龄段还需要重点
关注的一些项目。

20—30岁：重点关注一下传染病、皮肤
病和生殖系统疾病。比如肝功能五项、乙肝
五项、HPV检测、妇科检查及前列腺检查等
项目。

30—40岁：这个年龄段普遍工作压力
大，应酬多，糖尿病的发病率明显升高，因此
体检时应该特别关注餐后血糖、糖化血红蛋
白等项目。

40—50岁：这个年纪是健康高危期，心
血管疾病和癌症发病率增加，可以检查心
超、动态心电图等项目。

40—50岁癌症发病也逐渐增多。癌症
筛查方面，女性重点关注乳腺及妇科疾病

（乳腺超声或钼靶筛查乳腺癌，HPV+宫颈
细胞学检查筛查宫颈癌）。男性更要关注胃
肠疾病，胃肠镜检查可筛查胃癌、结直肠癌
等。另外，肺部CT检查可筛查肺癌。

50岁以上：人体机能衰退，尤其是女性
骨质疏松高发，需要筛查骨密度。

其他项目：包括血糖、血脂检测，眼底检
查，以及女性妇科和男性前列腺检查。

“三高”人群还需重视这些检查
高血脂、高血压、高血糖等“三高”人群，

需要重视颈动脉超声、心电图、心脏超声、尿
微量白蛋白、眼底检查、同型半胱氨酸，以及
甲状腺激素水平等项目。

有家族遗传疾病史的人群，应详细告知
医生，针对性检查相关项目。

据央视新闻客户端

提到缺少维生素D，很多人想到的是骨
质疏松人群。其实，胖人可能也需要补充维
生素D。

减肥减不下来，可能缺维D
首都医科大学附属北京朝阳医院营养

科主任、减重医生贾凯表示，肥胖人群如果
平时已经很严格地控制饮食，运动量也足
够，但还是瘦不下来，可能是身体缺乏维生
素了。尤其是年龄在35岁以上的人群，身
体新陈代谢可能开始变得缓慢，身上脂肪变
多，可以尝试补充一些增强代谢的维生素，
如维生素D，有助于减少脂肪堆积，加速新
陈代谢。

哪些人应该注意补充维D?
我国维生素D缺乏的情况很普遍。《中

国居民膳食指南科学研究报告》指出，6—
17 岁儿童青少年血清维生素 D 缺乏率为
18.6%，18岁及以上成人为21.4%。

老年人：年龄增长会使皮肤合成维生素
D的能力下降。

居家人群：户外活动少，阳光暴露不足
会影响维生素D合成。

长时间室内工作人群：比如工厂或仓库工
人、夜班工作者，这些人容易缺乏阳光照射。

皮肤较暗人群：色素沉着较多，会影响
皮肤合成维生素D的能力。

体力活动水平较低人群：久坐、缺乏运
动等不良生活方式会导致整体健康水平下
降，间接影响体内维生素D的水平。

患有慢性/消耗性疾病的人群：包括糖
尿病、慢性肾病、胃肠吸收不良综合征、甲状
旁腺疾病、肝脏疾病等，这些疾病可能影响
维生素D的代谢或吸收。

肥胖人群、接受减肥手术的人群以及服
用某些药物的人群等。

补充维D的3种方案
维生素D与各个年龄段人群的健康息

息相关，除了强壮骨骼、影响新陈代谢，还会
给身体带来很多好处，如保护心脑 、改善情
绪 、保护母婴和预防糖尿病 。

专家表示，补足维生素D需要从以下几
个方面入手：

晒太阳 经常晒太阳是人体获得充足有
效维生素D的最好途径，每天接受日光照射
30分钟左右即可满足需求。

常吃含维生素D的食物 动物肝脏、蛋
黄、多脂海鱼（如秋刀鱼、多春鱼、沙丁鱼、三
文鱼等）、全脂奶等动物性食物含有一定量
的维生素D3，蘑菇等菌类含有少量的维生素
D2。此外，一些营养强化食品也富含维生素
D，比如维生素A、维生素D强化牛奶，可适
当选用。

合理利用补充剂 缺乏维生素D的高风
险人群可以先进行筛查（检测血清中25-羟
基维D浓度），如果存在缺乏问题，应在临床
营养师等专业人员的指导下服用相关补充
剂。 据央视新闻客户端

现代快报讯（通讯员 张明 记者 梅书
华）五一假期，很多人都会探亲访友、出行游
玩。遇上堵车，“晕车族”更是晕上加晕，十
分难受。记者采访了南京市中医院专家，提
供实用的预防和治疗建议。

晕动病又称晕车病、晕船病、晕机病，是
内耳平衡器官与视觉感知不匹配所引起的
一系列生理反应，常见于乘车、乘船、乘飞机
或者其他交通工具时。晕动病患者主要表
现为头晕、头痛、恶心、呕吐、上腹部不适、面
色苍白、出冷汗等，通常症状在停止乘坐交
通工具后缓解或者消失。

“晕动病根据患者症状的严重程度不
同，可以分为轻、中、重三种。”南京市中医
院全科医学科季红娟主任医师介绍，轻度
表现为轻度头晕、头痛、稍有恶心感、面色
稍显苍白、口水增多等；中度表现为头晕、
头痛加重，恶心、呕吐、面色苍白、出冷汗
等；重度会出现严重头晕、恶心、心慌、胸

闷、冷汗淋漓、呕吐较重、四肢冰凉，严重者
出现脱水、呼吸困难、反应迟钝、濒死感、昏
迷等。

避免“晕晕晕”，在出行前就要做好准
备。季红娟告诉记者，空腹或者过饱都会加
重恶心，对于容易晕车的人，建议乘车、船和
飞机前两小时注意均衡饮食，避免在乘车前
过度饱食或饥饿，选择清淡易消化的食物。
对于晕车比较严重的患者，也可以在出发前
30分钟服用晕车药或者使用晕车贴，喝些
生姜水和陈皮水等来预防晕车。

乘车时尽量选择前排座位或者副驾，减
少因车尾晃动带来的不适；乘飞机时，选择
机翼位置的座位，颠簸较轻；乘船选择甲板
中层，靠近船尾更稳。此外，长时间低头看
书或者看手机，会加重前庭与视觉系统的冲
突，建议闭眼休息或者目视远方固定点（如
地平线），帮助大脑协调感官信息，降低眩
晕。

如果已经出现晕车的症状，建议闭眼深
呼吸，降低交感神经兴奋，缓解紧张感；有条
件的话，选择合适的时机把车停在安全的区
域，下车休息一会儿，呼吸些新鲜空气，能大
大改善晕车的症状。如果在飞机、火车等暂
时无法变换环境的条件下，也可以采取闭目
仰卧的姿势来缓解症状，避免较大幅度的摇
摆。

新鲜的橘皮可以缓解晕车带来的恶心
不适。中医认为橘皮味辛苦、性温，具有理
气、调中、燥湿、化痰之用。将新鲜橘皮表面
朝外，向内对折，对准鼻孔挤压，橘皮中芳香
味的油雾可以缓解不适。还可以吃些杨梅、
山楂、柑橘之类的零食。

此外，按压穴位也有一定的效果。季红
娟建议，可以按压太阳穴、合谷、内关穴，按
揉耳垂，以调和气血，缓解眩晕症状。不适
时可将风油精、清凉油擦拭于太阳穴或风池
穴处，清凉去热，提神醒脑。

练背对“垮脸”有改善作用
背部肌肉状态通过颈部间接影响面

部，例如挺胸抬头的姿势有助于提升整个
人的精神状态，颜值面容也会有一定间接
影响。虽然没有直接关联，但良好的体态
对颜值有积极影响。健身不止为了身材，
还能提升颜值！

从生理角度来说，衰老的进程从生长
发育高峰期后逐渐开始，肉眼可见的衰老
中，面部衰老迹象最为明显。

面部衰老表现：出现动态纹（如笑纹）、
静态纹（鱼尾纹/抬头纹）、苹果肌塌陷、面
部整体呈现下垂趋势、颧骨突出、法令纹加
深、下颌与颈部分界模糊等。

背部肌肉与面部形态有着一定关联，
背部功能性训练对于改善面部松弛下垂有
一定的作用。

从人体解剖学角度来说，人体是一个
平衡的有机整体，各部位相互协同、相互拮
抗，肌肉亦有协同肌和拮抗肌的说法。人
体的背部与面部通过一系列肌肉与筋膜结
构，形成了联动机制。

一个强壮的背部肌肉，不仅能让人拥
有优美的背部线条，还能有助于保持面部
肌肉的紧张度。

正常状态下，健康有力的背肌，会将眉
弓上方额头及顶部的皮肤向后拉紧，让人
看上去很挺拔。

注意，仅靠练背难以完全实现对面部
紧致感的提升。正确做法：通过练背改善
含胸、头前引等不良体态，使颈阔肌恢复正
常支撑力，从而改善面部下垂状态。

含胸驼背练练这3组动作
含胸驼背显老十岁，练练这3组动作：

仰卧背桥、俯立划船和俯卧位强背力。
●仰卧背桥
强化背部小肌群，稳定腰椎关节，预防

腰突风险，随时可练超方便。长期坚持=改
善圆肩驼背+提臀瘦腹+腰椎保护。

动作要点：
1.仰卧，双脚搭在椅子上，脚尖朝天；
2.双手抱胸，新手可先放地面；
3.核心收紧，下背部+臀部同时抬离地

面；
4.身体呈一条直线，不能塌腰或撅臀；
5.保持稳定60秒，动作过程中身体不

能晃动，臀部持续发力。
每次3～5组，每组60秒。如果实在坚

持不住，可根据自己的实际情况，缩短至10
秒为一组也是可以的。

●俯立划船
简单快捷，采用哑铃或矿泉水瓶就可

以进行练习，锻炼背部肌群，增强背力。
动作要点：
1.双腿分开与肩同宽，俯身屈髋屈膝，

后背挺直，上臂夹紧身体，感受背部发力；
2.双手持重物进行屈臂的划船动作；
3.每组15个，每天做2～3组。
●俯卧位强背力
同样可以达到锻炼背部肌群、增强背

力的效果。
动作要点：
1. 趴在家里的垫子上或沙发上，将上

胸部抬离垫面，肘关节打开，和小臂呈90
度；

2. 肩胛骨收紧夹住，尽可能保证上身
稳定；

3.向前缓慢推臂，再缓慢收回。
专家再次提醒，人的衰老是一个复杂

的过程，涉及多种因素的影响。但长期、规
律的运动的确能一定程度延缓衰老，让我
们更年轻。 据央视新闻客户端

看似“异常”的指标，可能是健康加分项

“晕车族”如何预防犯晕，专家支招

瘦不下来，可能是缺少维生素D

“背薄一寸 年轻十岁”
三个抗衰老小技巧
在家就能做

看懂体检报告指标很重要 视觉中国供图

“背薄一寸，年轻十岁”“含胸驼背，显
老十岁”。网上这样的说法很流行，这是真
的吗？其实练背的好处多到你想不到。那
么，该怎么科学练背？


