
■凡人故事

一生维持相对稳定的体
重比过胖或者过瘦要重要 。
正如关于长寿的许多调查结
果一样， 这一项听起来并不
重要 ， 但实际上却意义深
远。 曾经有人追踪调查 1916
年至 1950 年毕业于哈佛大
学的 11700 名学生的饮食情
形， 研究特别注意到他们过
了中年以后的体重记录。 从
1962 年到 1988 年所搜集数
据表明， 在相当长一段时间

如果体重明显有所增加或减
少会影响到人的寿命。

与那些体重保持稳定的
人相比 ， 在 10 年间体重减
轻 11 磅以上的人死亡率高
出 57%， 死于心脏病的风险
在 75%以上 。 体重在 10 年
间增加 11 磅以上情形只是
稍好一点， 与那些体重保持
稳定的人相比， 死亡率高出
36%， 而他们死于心脏病的
风险一下就增加到 200%以

上。 这一调查结果推翻了人
们通常的错觉， 认为过于肥
胖才是主要危险信号， 实际
上只要临床诊断不是肥胖症
（定义是超出正常体重 15%
以上 ）， 多出几磅不会影响
寿命， 反而会延长寿命。

鲁本·安德列斯博士进
行的广泛精算研究表明， 死
亡率最低的是体重超标 10%
的人， 而死亡率最高的是体
重长期不达标的人。 安德列
斯是建立在包括各档收入和
社会各层次的数百万人的研
究之上的， 推翻了将苗条身
材与各种健康美好事物画等
号的社会价值观。 结果， 许

多医生都有意忽略与流行观
念不符的事实。 哈佛的研究
借助稳定体重的优势驳斥了
传统观念的谬误。 这一研究
还证实了人们长期所持关于
强制减肥很不健康的观念 ，
但是将此称为仅仅涉及身体
的因素令我感到费解。 体重
无疑是与自我形象相关联 。
许多青年男女都在学习借助
减肥迅速改变自己糟糕的形
象。 他们身体越瘦， 自我感
觉就越良好， 以致他们认为
通过减肥可以解决全部问
题。

通常， 长期节食者会陷
入所谓 “溜溜球综合征 ” ，

在自我感觉相对较好时掉几
磅肉， 而随着自我感觉变坏
就会很快长回来 （而且还会
再多几磅 ）。 体重的增减都
会缩短人的寿命， 这一事实
促使我认为真正的罪魁祸首
是自我感觉较差。 维持稳定
体重的研究对象可能在心理
上都自我感觉良好———这是
挽救他们生命的美德， 而不
是体重本身。 经确诊的肥胖
症容易导致心脏病和 2 型糖
尿病， 但是锻炼身体可以抵
消肥胖的影响， 因为多余的
几磅体重对于心脏是较好的
有氧运动。 ③
（下期关注：呆着不动最可怕）

我的妻子是名护士，在
医院照顾病人习惯了，所以在
家中我也成了被呵护的对象。

老婆时常监督和提醒我
少抽烟， 并苦口婆心地给我
讲吸烟的危害， 使我戒掉了
多年的烟瘾。 老婆懂得营养
知识， 她时常从饮食上为我
们调理， 所以我们家人极少
有脂肪肝、 高血脂等症状。
全家人在她的精心调理下个
个都很健康， 尤其是我的母
亲， 别人一上年纪就出现很
多老年病， 而我的母亲面色
红润， 精神焕发， 70 岁的人
看上去像 50 多岁， 身体很
棒， 几乎很少进医院。 别人
都很羡慕母亲有个好身体，
母亲骄傲地说这是我福气
好， 娶了护士儿媳啊！

老婆就像是一台显微
镜， 长期的职业习惯使她对
周围的人善于 “察颜观色”，
她能从面色上看出疾病的一

些征兆， 所以家人有什么不
良征兆，很难逃过老婆的“火
眼金睛”，并且她提醒我们远
离传染病。

老婆脾气好， 在医院习
惯了和病人柔声细语地讲
话， 所以到家对我们也是极
尽温柔， 即使吵架也温柔得
让你没辙。 老婆身上的很多
职业习惯都对家庭邻里和谐
起到了很大推动作用 ， 比
如， 老婆时常面带笑容地和
楼上楼下的人打招呼， 看到
邻居买菜了会提醒他们什么
菜有营养， 什么菜可以预防
什么病， 还经常帮邻里打针
量血压， 邻居们有些小病小
灾的都来征询老婆的意见。

在老婆的悉心照料下 ，
人到中年的我身体依然健壮
如牛， 每年体检我是单位唯
一的健康无恙者， 同事们都
羡慕我有个好老婆， 家有护
士老婆好幸福！
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体重稳定更长寿
乔布拉 （美国）
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■杏林茶座

不久前， 一位朋友因为母亲不
舒服找到我， 希望介绍一位相熟的
医生， 为母亲做个全面体检。 结果
出来， 他的母亲竟是肺癌晚期， 且
癌细胞已经转移到了淋巴系统， 由
于发现太晚， 错失了手术时机。 听
到这个消息， 朋友掩面而泣。 他
说， 平时总觉得“来日方长”， 对
谁说忙， 都不如对父母说忙来得理
直气壮， 总觉得孝敬的机会随时随
地都有。 没想到， 这个结果出来，
才发现自己竟然没剩下多少时间可
以孝顺母亲， 而母亲的许多心愿，
自己已然没有时间去完成。

子欲养而亲不待。 一句话说透
了无法尽孝的悲哀。 每个人都会渐

渐长大， 渐渐离开父母的视线。 学
校、社会、朋友、恋人、异乡漂泊……
也许，成年后的我们，面对工作、生
活的压力，在不知不觉之中，忽视了
我们最深沉的爱， 与家人的交流越
来越少。 一句许多父母在电话里得
到的回复“我很忙”，像一道无法逾
越的屏障， 悄然无息地一点点拉开
我们与父母的距离。

让我们静下心来，好好地算一笔
“账”，算算我们每个人，能够陪伴父
母的有多少时间： 假如你和父母分
隔两地，根据每年你能回去几次，一
次几天， 除去应酬朋友、 睡觉的时
间， 你就能算出这辈子还能和爸妈
相处多久。 那原本有限的亲情数据，

在我们的账本上不停递减， 有朝一
日总会归零。 对很多人来说，尽孝永
远变成了“将来时”和“未完成时”。

其实， 父母向儿女索要的并不
多： 每个月回家探望父母一次； 多
说几句话， 问问他们身体是否有什
么不适； 陪他们一起， 坐下来闲
聊， 打发多余的时光； 或是谈谈家
长里短、 八卦新闻； 和他们一起回
忆那些激情燃烧的岁月……忙碌不
是借口， 尽孝别等将来。 尽孝是无
法重现的幸福， 也是稍纵即逝的眷
恋。 拿起电话， 立即给爸妈打个电
话吧 ， 把尽孝变成“现在进行
时”， 温暖那两颗尘世中一直永远
在苦苦等待你的心。

尽孝别等“将来时”

刘
小
玲
（湖
南
）

聂锋 （湖北）

家有“护妻”
秦亚林 （河南）

等地方 孙健 （河北）

︱
︱︱
写
在
第100

个
国
际
护
士
节
来
临
之
际

快
乐
的
燕
子

本报形象标识征集稿选登

设计说明：
标识以“卫生” 的拼音首字母

“W”、 层叠的报纸、 伸出的手、 向
上的箭头、 漂浮的祥云为设计元
素， 艺术地勾画出美丽的白鸽造
型， 生动形象地体现了大众卫生报
健康卫生类媒体特色和内涵。 标识
中， 深受人民群众喜爱的白鸽， 象
征着和平、 温馨、 健康， 充满吉祥
美好的寓意； 字母“W” 如层叠的
报纸， 突出报业行业特征。 又似呵
护的手， 表明对生命、 健康的热忱
关爱； 美丽的祥云将吉祥和健康播
撒四方， 深情地表达了大众卫生报

“平安、 和谐、 向上” 的人文关怀
和对人民群众健康的美好祝愿。 标
识采用绿色。 绿色是生命的颜色，
象征着平安、 健康与希望。 标识整
体简洁明了， 蕴含丰富， 具有亲和
力与形式美感， 充分展示了大众卫
生报崇高的时代精神和良好的社会
形象， 易于识别记忆。
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