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你以为的身材缺点你以为的身材缺点，，可能是中了可能是中了““基因彩票基因彩票””
腿细、马甲线、直

角肩，是很多人都在
追 求 的 所 谓“ 好 身
材”，其实，微胖、腿
粗、屁股大，这些很可
能是健康身材——你
以为的所谓身材缺
点，可能是中了“基因
彩票”。

大腿粗反而有助
于长寿

很多人明明不胖，就是大
腿粗，却经常羡慕别人又细又
长的腿。如今越来越多的研
究发现：大腿粗反而是好身材
的标志之一，更有助于长寿。

大腿围的正常范围是 46
至60厘米，正常范围内，一般

大腿围越大，腿部肌
肉就越强壮。

大腿粗的人血脂

更好。大腿围每增
加 5 厘米，全因死亡
风险就会降低；大腿
粗，会降低高血压和
心脏病风险，降低糖
尿病风险；大腿粗，
骨密度也更高。

屁股大患糖尿
病风险低

2023 年，《糖尿
病护理》发表的一项

研究指出：臀部脂肪多是一种
健康优势，与П型糖尿病风险
降低有关。

臀部脂肪与脂肪因子水
平呈负相关，脂肪因子水平每
减少 1 个标准，П型糖尿病风
险升高16%，这是独属于臀部
脂肪的优势。

臀部大的人，脑血管更
好。臀部肌肉发达，可降低摔

倒的风险；臀围每增加 10 厘
米，死亡率就会下降；臀部脂
肪较多的女性，患心血管疾病
的风险较低。

腰臀比（计算方式是腰围
除以臀围），也很重要，男性正
常腰臀比<0.9，女性正常腰臀
比<0.85。如果腰臀比＞1，则
意味着健康风险较大。

微胖身材更有利于长寿
在很多医生和科学家眼

中，微胖身材才是最佳身材。
在高龄长寿老人中，微胖且腰
围较细的体形，死亡风险最
低。

腰围与全因死亡率、心血
管疾病死亡率和非心血管疾
病死亡率呈正因果关联。换
句话说，如果同样身高、胖瘦
的两个人，其中一个人腰围更
细，则这个人死亡风险更小、

长寿的可能性更大。
练出健康好身材的方法

给臀腿“囤”点肌肉
腿部肌群是身体最大的

肌群，占全身肌群的60%。适
当进行深蹲练习，不仅可以激
活臀腿肌肉，增加下肢活力，
还可以保护关节稳定性，增强
基础代谢水平。

控制腰臀比
一些久坐者臀部很胖，这

是因为长期不活动导致的脂
肪堆积，并不是下肢肌肉增
加，这种情况看似腰臀比合
理，却依然存在皮下脂肪过
多、发病率升高的风险。

30岁后要严格管理腰围，
可以多做有氧运动，有助提升
代谢、全身减脂，让各项身体
指标达到健康标准。

（据人民日报微信公众号）

2026年 1月 1日，新修订
的《中华人民共和国治安管理
处罚法》（以下简称“新法”）正
式施行。新法首次将校园欺
凌纳入治安管理处罚范畴。

“他还是个孩子”这句话，不再
能成为校园欺凌的挡箭牌。

在新的法治框架之下，
怎样区分同学之间的正常打
闹和校园欺凌，是许多家长
十分关心的问题。2021 年 5
月25日教育部审议通过的部
门规章《未成年人学校保护
规定》对什么是法律意义上
的“校园欺凌”做了详细界
定。规定归纳了侵犯身体、
侮辱人格、侵犯财产、恶意排
斥、网络诽谤或传播隐私等
五类欺凌行为。规定还指
出，在学生之间，如果年龄、
身体或者人数等方面占优势

的一方蓄意或
者恶意对另一

方实施上述行为，或者以其
他方式欺压、侮辱另一方，造
成人身伤害、财产损失或者
精神损害的，可以认定为构
成欺凌。由此可知，欺凌行
为的核心特征是主体上的特
定性、主观上的故意性、后果
上的伤害性，这就把学生欺
凌和学生间正常的打闹区别
开来。而刚刚施行的新法，
首次增设独立条款，将“学生
欺凌”明确为规制对象；明确
以殴打、侮辱、恐吓等方式实
施学生欺凌的，公安机关可
直接介入，对违反治安管理
的欺凌行为依法处罚，同时
采取矫治教育等措施，使法
律边界更加清晰。

长期以来，个别未成年
人因年龄原因未受到实质惩
处，助长其侥幸与嚣张心理，
屡教不改造成恶劣影响。新
法打破了“未成年人违法不

拘留”的惯例，加大了对校园
欺凌行为的惩戒力度。

修订前的治安管理处罚
法对已满 14 周岁不满 16 周
岁的未成年人不执行拘留，
新法则对不执行拘留的规定
作出调整，规定已满 14 周岁
不满 16 周岁的未成年人，一
年内两次以上违反治安管理
的，依法执行行政拘留；已满
14周岁不满 18周岁，初次违
反治安管理但情节严重、影
响恶劣的，依法执行行政拘
留。这一调整一方面体现了
办理未成年人案件时应遵循
的“教育为主、惩罚为辅”原
则，有助于避免未成年人滑
向犯罪深渊；另一方面极大
压缩了过往对一些违法未成
年人“不予拘留”“一放了之”
的范围，传递出“法不能向不
法让步”的鲜明导向。

（据新华社讯）老年糖友夜尿频繁的防治

劳动课悄悄成了大学热门课下午两点，我屏住呼吸，
准时点进选课系统。“劳动教
育——烹饪课——选上了！”
我转身宣布了这个好消息，宿
舍里顿时炸开了锅。没错，我
被烹饪课幸运砸中了！

我是中国人民大学一名
大三学生。自2020年起，劳动
教育成为大学教育阶段的必
修课，每个学生需完成至少24
小时的实践学时。原以为不
过是去打扫卫生、除草擦桌，
谁曾想，学校跟我们“玩真
的”。除了顶流烹饪课，学校
还开设了修水管、摘玉米、做
木凳、咖啡拉花等一系列课程
或实践活动。

36个名额，300多人选，十
分之一的随机选中概率，让烹

饪课稳坐“最难抢课程”的宝
座。这已经是我在选课系统中
勾选烹饪课的第三个学期，去
年，我还在“即选即得”阶段默
默蹲守，暗自期望有人退课。

现在的大学，怎么还教起
手艺活？大学生为何“抢”着
上劳动课？

答案其实很实在。烹饪
课上不仅能品尝到食堂大厨
的手艺，还能把亲手做的菜打
包分享。一节课，既解决了自
己的晚饭，又肩负“投喂”舍友
的重任，好玩又好吃，自然成
了大家争抢的香饽饽。

每周四的烹饪课，成了我
们独特的“疯狂星期四”。从

笨拙到稍显熟练，在厨房，我
们收获的不只是美味，还有捏
住锅铲的踏实。铺天盖地的
作业、实习，不确定的、没有实
体的DDL（最后期限）当中，付
出就能有收获的烹饪过程，也
让我久违地放松下来。

我的朋友白羽在北师大
读汉语言文学专业，据说在她
们学校，烘焙、咖啡课也同样
火爆。她说：“热门的劳动课
需要提前一周，早上10点准时
预约，不然抢不到。”

“之前我总觉得做面点很
麻烦，费时间，会把厨房搞得
乱七八糟，还容易做不成功。
但是上完课，我想，自己做的

面点里多的那一份琢磨，是买
来的漂亮点心里永远不会有
的吧。”白羽告诉我，最后要求
写 500 字劳动心得，她忍不住
写了近千字。那份在揉捏、等
待、试错与成品出炉间交织出
的复杂心绪，是我们在平日的
课业中难以体会的。

如今，越来越多的大学都
把劳动课搬出了教室，让学生
真正“动手”，走进田间地头、
拿起锅铲，拾起针线。大学劳
动教育，不仅教我们如何生
活，更是在心里埋下一颗种
子，一颗在未来漫长岁月中，
愿意亲手创造温暖、踏实面对
生活的种子。
（摘自《中国青年
报》1.4 习馨元/文）
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家有初中生的秦女士
前几天看着儿子晚上 10点
半还写不完作业，有点心
疼，“我主动提出帮他写，最
后接到的任务主要是一些
语文和英语的抄写作业。”

后来她刷到一条家长代
娃写作业的热门视频，立刻
共情了，“没想到跟我一样干
的家长那么多……不过，我
可没有像视频中的家长那样
堪比大师级别的手法。”

热门视频中，详细拆解
了家长代写作业的“全套工
序”：试卷要揉一揉做旧，最
好还要在边角上撕开点小口
子，字要写得歪歪扭扭，还要
有涂改的痕迹，甚至还要把
手掌涂黑，模仿孩子手擦过
铅笔字在纸上留下的痕迹……

从家长们的分享中不难发
现，大家其实都清楚代娃写作业并
不妥当，但背后往往有难言之隐。

一种情况是，随着孩子年级升
高，作业量逐渐增加，当写作业与睡
眠发生冲突时，家长们大多会选择
介入，优先保证孩子的睡眠。另一
种情况是，在确认孩子已经掌握相
关知识点后，家长想帮孩子减轻机
械重复的负担，让他有时间攻克更
有难度的内容。从代写的作业类型
来看，大多是抄写类等机械重复性
的任务，比如写生词、抄范文、做手
抄报等。有家长说“我不帮写作业
但是帮抄笔记”“初中三年，帮娃抄
了三年范文，娃读三遍，我抄一遍”，
也有家长说：“我家娃的手抄报从幼
儿园到初中都是我代劳。”

但不少家长都表示，代写作
业其实要承受不小的心理压力。

“既生气又无奈，还特别心虚，觉
得对不起老师，又担心是在溺爱
孩子。手累倒是其次，心理负担
太重了，后来还被老公数落了一
顿。”一位妈妈说。
（摘自《钱江晚报》）

诸
暨
校
园
开
设
传
统
游
戏
课

近期，为丰富学生
课间生活、传承中华优
秀传统文化，浙江省诸
暨市陶朱街道中心学
校下属各小学开设了
传统游戏课程，打陀
螺 、跳 房 子 、踩 高 跷
等多项传统游戏让学

生们玩得不亦乐乎。图为
学生在操场上打陀螺。

（据潮新闻）

“妈妈后厨”机制把控“校园餐”质量
今年 39岁的丁小梅每

天凌晨 3 点多就来到秦宁
中学的食堂里，开始制作
各种面点。虽然很辛苦，
但她却觉得值得。“来这边
干活不仅有了收入，还能
每天看见孩子在学校咋
样，吃得咋样。”她说。

位于宁夏吴忠市的秦
宁中学于 2021 年开始招
生，目前有 2200 多名在校
生。丁小梅的孩子正在这
里读高一。学校食堂共聘
请了 49名员工，其中 10人

是像丁小梅
一样的学生

家长。他们被称为“妈妈后
厨”，通常会佩戴一个特殊
的标牌——“家长监督员”。

目前，“妈妈后厨”机
制已在全市 155 所中小学
推广，在设有食堂的中小
学校中覆盖率达到 67%；
378 名学生家长深度嵌入
食材采购、储存管理、加工
制作、留样备查、餐具清洗
消毒等关键环节，实现对
食品安全风险点的全流程
覆盖，从源头把控“校园
餐”质量。31 所幼儿园也
加入这一行列。

（据中新社）

老年糖友容易夜尿频
繁，这和高血糖关系紧密。

高血糖会引起渗透性
利尿，当血糖超过肾脏重吸
收的限度，大量葡萄糖随尿
液排出时，就会像“海绵”一
样带走很多水分，导致尿量
增加。

长期糖尿病还可能损
伤肾小球和支配膀胱的神
经，使肾脏浓缩尿液的能力
下降，膀胱感觉迟钝或储尿
功能减弱，加上年纪大了，
膀胱括约肌本身就容易松
弛，夜间尿意来得更频繁。

但是，通过日常的科学
管理，大多数老年糖友都能
明显改善夜尿问题。

首先，最重要的是把血
糖控制平稳，坚持监测空
腹、餐后和睡前血糖，及时

发现夜间高血糖或
“黎明现象”，其次，
在医生指导下规律

用药、合理调整方案，该打
胰岛素就按时按量打。

生活习惯也很关键，睡
前两三个小时尽量少喝水，
避免咖啡、茶和酒，临睡前排
空膀胱。晚餐清淡少盐，防
止口渴和水肿。保持卧室安
静舒适、温度适宜，睡前一小
时远离手机和电脑。

如果下肢有水肿，可以
穿弹力袜或稍抬高双腿。
坚持适量运动，再配合提肛
练习，增强盆底肌力量。

脾肾亏虚的患者，在医
生指导下可选用金匮肾气
丸、补中益气汤等方药，或
通过针灸、艾灸关元、神阙
穴来温阳固摄，但无论中药
还是针灸，都要对症施治，
切不可自行尝试。如果夜
尿伴有血尿、排尿疼痛或体
重莫名下降等异常，一定要
及时就医。
（摘自《新民晚报》曹强/文）

静脉曲张有望无创治疗近年来，高强度聚焦
超声（HIFU）作为一种新
兴的非侵入性热消融技术，扩
展到慢性静脉疾病领域。其在
治疗静脉曲张时，无需经皮穿
刺和肿胀麻醉（通过在皮下组
织或组织间隙注射大量含稀释
肾上腺素和利多卡因的溶液，
使组织肿胀，实现局部麻醉、止
血及分离组织的效果），安全性
优于腔内热消融技术，能避免
出血、感染、热损伤。

近期，西班牙研究人员发
表在国际权威期刊《血管外科

杂志：静脉和淋巴疾病》的一项
新研究中，183 名 18 岁以上的
慢 性 静 脉 疾 病 患 者 接 受 了
HIFU与CHIVA（一种以“保血
管”为核心的精准血流改道术）
策略相结合的治疗方式，平均
33分钟即可完成治疗，术后可
以立即恢复正常活动。

不过，北京大学第一医院
介入血管外科郭宏杰表示，目
前两种静脉曲张治疗技术仍存
在一定局限性。例如，CHI-

VA 对医生的超声水平要
求较高，在评估治疗方案

时需耗费较长时间寻找血管返
流点并设计切口，需要患者更
高的配合度；HIFU 设备较前
沿，远不如射频治疗普及，且不
在医保范围内，使用成本较高，
治疗时可能有一定疼痛感。“每
种技术都有优势和不足，需要
医生结合病人的需求，
取长补短。”

（摘自《健康时报》）
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国家药品监督管理局近
期批准度伐利尤单抗注射液
以新的适应证，用于接受铂
类药物的放化疗后未出现疾
病进展，且未携带已知表皮
生长因子受体(EGFR)敏感突
变 或 间 变 性 淋 巴 瘤 激 酶
(ALK)重排的3期非小细胞肺
癌患者的巩固治疗。

度伐利尤单抗是一种人
源化PD-L1单克隆抗体，通
过特异性结合肿瘤细胞表面
的PD-L1分子，阻断其与免
疫细胞PD-1/CD80相互作用，解
除肿瘤对免疫系统的抑制，激活T
细胞介导的抗肿瘤免疫反应，从
而抑制肿瘤生长，并延长患者生
存期。该药获批基于一项全球多
中心、随机双盲、安慰剂对照的 3
期临床试验，研究共纳入381例符
合条件的患者，结果证实，度伐利
尤单抗组死亡风险较安慰剂组降
低了 13%，患者可以从度
伐利尤单抗治疗中获益。

（摘自《生命时报》）

针
灸+

吃
药
，降
血
压
效
果
好

近 日 ，英 国《血
压》杂志刊登一项新
研究称，针灸结合降
压药治疗可有效改善
高血压患者24小时平
均血压水平。

山东中医药大学
研究团队分析了13项
随机对照试验中1080
名原发性高血压患者
数据，并将其分为两
组，对照组只服用降
压药，试验组在服用
降压药的同时接受针
灸治疗，治疗时间为2
周至6周。其中，针灸

治疗以人迎穴为主，同时结
合合谷、太冲、曲池、足三里
等，针灸时间为早上 7 至 9
点，下午3至5点，疗程至少
4周。结果显示，与对照组
相比，试验组受试者平均收
缩压降低3.57毫米汞柱、舒
张压降低3.61毫米汞柱，24
小时血压变异性显著改善，
24 小时收缩压和舒张压负
荷均降低。此外，血压昼夜
节律也显著改善，夜间血压
下降率提高2.67%。

研究人员表示，针灸联
合降压药治疗在降低24小
时平均血压方面显著优于
单用降压药，尤其是在降低
24 小时平均舒张压方面。
这种降压作用可能与针刺
抑制交感神经活动、调节肾
素—血管紧张素—醛固酮
系统以及改善血管内皮功

能有关。
（摘自《中老年

时报》）


