
□ 记者张铮

如今，不少老人依照着网络上的
相关文章养生，热衷购买保健品。那
么 ，老 人 在 养 生 路 上 如 何 不 走 弯 路
呢？5月 10日，记者进行了采访。

养生勿盲目“按图索骥”

最近一段时间，60 多岁的刘玉荣
阿姨对网络上有关老人养生的文章十
分着迷。有一个文章推荐了十几种食
疗 方 子 ，都 是 治 疗 各 种 老 年 慢 性 病
的。她照着方子试吃了几次，没有效
果 。 家 人 劝 她 不 要 太 相 信 网 络 上 的

“养生经”，对此她十分苦恼，不知该不
该相信网络上的养生文章。

积极“触网”，让老人有了新的生
活方式，但部分问题也开始浮现。其
中，如何分辨网络信息的真假成为困
扰他们的一大难题。

老 人 为 什 么 热 衷 转 发 养 生 文 章
呢？“转发量那么大，应该是真的。”接
受采访时，不少老人对记者说，之所以
相信网络上的养生文章，是因为它们
很多都有极高的点击量，这些数据证
明“文章是可信的”。

老 人 喜 欢 将 这 些 文 章 分 享 给 亲
友。“年轻人工作压力大。把文章发给
他们，是提醒他们注意身体，不要像我
们一样，老了才后悔。”70 岁的张建军
说，养生一直以来就是老人与同龄人
交流的重要话题，网络则让老人接触
到了更多的养生知识。

热衷购买保健品

81 岁的黄秀丽和 82 岁的老伴儿在
市区一小区居住，两个儿子都不在他
们身边。前年，两人上了一堂保健品
体验课后，对养生越发关注起来。

“我们都在吃保健品。”黄秀丽说，
她长期服用的保健品有好几种，比如
深海鱼油、钙片等。家里人不反对他

们合理服用保健品，但前提是保健品
是正规的，服用后不会对身体产生危
害。

与许多老人一样，黄秀丽的养生
知识多来自同龄人之间的交流，买保
健产品也不例外。“有一次，我跟同伴
体验了养生保健床后，我很感兴趣。”
黄秀丽说，家人对保健床做了一番了
解后，发现其功能存在夸大成分，并且
价 格 高 昂 ，一 张 保 健 床 需 要 上 万 元 。
于是，家人慢慢劝她，最终她打消了购
买养生保健床的念头。

随着购物途径的多样化，有的老
人爱上了电视购物。记者在采访时了
解到，不少老人曾经通过电视购物购
买保健品，“电视购物，送货上门，还可
以货到付款”。

养生路上如何不走弯路

目前，遍地开花的体验中心、康复
联盟、健康银行等体验场所，无疑是迎
合市场需求而生，它们的存在和发展
具有一定的合理性，对传播养生知识

起到了一定的作用。
商家通过免费体验这种促销方式

吸引老人无可厚非，但一定要合法经
营 ，不 能 夸 大 宣 传 ，更 不 应 该 坑 蒙 拐
骗。

一些老人，子女不在身边，他们内
心孤独，对亲情充满渴望，这时如果有
人像亲人般嘘寒问暖，老人的心理防
线会被轻易攻破，掉入骗局而浑然不
知。采访中，国家二级心理咨询师王
利霞告诉记者，老人们平时应该多看
新闻，了解相关信息，不要相信保健品
能治病；多培养一些兴趣爱好；不可以
贪图小便宜，对陌生人要多留个心眼
儿。对子女们来说，除了多抽出时间
陪老人外，还应了解一些最新的骗术，
然后告诉老人，提醒他们别上当。

此外，随着我市社区医疗服务体
系的建设和完善，医院到社区义诊的
频率不断增加，老百姓在家门口就能
享受到免费、正规的服务，引导老人正
确对待疾病，避免误入“养生陷阱”。

在不少人的印象里，脂肪肝只是
胖子的“专利”。但其实，很多脂肪肝
患者不仅不胖，而且还身形苗条。

有脂肪肝的瘦人和没有脂肪
肝的胖人有啥区别？

近日，发表在中国《世界胃肠病学
杂志》上的一项最新研究更是发现，人
瘦且腰围正常，但却有脂肪肝的人占
整体脂肪肝患者的 12.9%。

这项研究共对 2715 位健康体检者
进行了调查，在其中 810 位体型偏瘦且
腰围正常者中，发现 17.5%的人罹患脂
肪肝，占整个人群的 5.2%。当然，随着
身上“肉肉”的增多，脂肪肝的整体患
病率依然会增加。那么，腰围正常但
有脂肪肝的瘦人和没有脂肪肝的胖人

有何区别？
区别在于，这些瘦人的代谢紊乱

情况更糟：有更低的高密度脂蛋白胆
固醇（HDL-C），更高的腰围身高比、
舒张压、血小板计数、甘油三酯、血尿
素氮等。

研究者指出，如果身形苗条，但腰
围身高比、血红蛋白或甘油三酯 3 个指
标高，最好用超声查查有无脂肪肝。

不只是肥胖，以下原因也会
让肝脏被脂肪“打扰”

营养不良。营养不良，体内没有
足够的载脂蛋白，无法把甘油三酯运
出，容易形成脂肪肝。

糖尿病。作为代谢综合征，它会
导致身体对碳水化合物、蛋白质、脂肪

的代谢发生异常，约 50%的糖尿病患者
可能患脂肪肝。

长期酗酒。长期大量饮酒会损伤
肝细胞，加上喝酒后食欲降低，食物的
摄入量减少，食物中参与和组成脂肪
分 解 代 谢 的 酶 —— 胆 碱 的 摄 入 量 减
少，多余的甘油三酯难以清除，易导致
酒精性脂肪肝。

肠道菌群紊乱。大量研究显示，
小肠内细菌过度生长、肠源性内毒素
血症及脂肪化的肝脏对内毒素敏感性
增强等几大因素，与非酒精性脂肪性
肝病的发生也有关系。

某些药物和化学物中毒。过量服
用或密切接触四环素，砷、银、汞等重
金 属 ，三 氯 化 烯 、四 氯 化 碳 等 有 机 溶
剂，都可引起脂肪肝。

（晨综）
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健康 站驿

3个指标高，瘦人也会得脂肪肝

□ 记者肖涛

俗话说：“生命在于运动。”现
在，很多老人都加入到运动大军
中，但也有些老年人认为静养才
会更长寿。到底哪个更适合呢？
5月 11日，记者对此进行了走访。

到底是静养好还是锻炼
好？

每天 6 时许，68 岁的王建章就
准时起床，然后在小区附近的清
潩河河堤上慢跑一个小时。“早上
跑一跑，一天都精神。坚持下来，
身体也比前几年好多了。”王建章
说。

因 为 感 受 到 了 锻 炼 的 好 处 ，
王建章就经常鼓动妻子一起早起
锻炼。可因为以前工作的原因，
其妻子养成了晚睡晚起的习惯，
现在退休了，也是宅在家中，多与
电视为伴。

“每个人的身体情况不同，我
上班的时候经常熬夜，现在已经
习惯晚睡晚起了。只要睡眠质量
好，健康就能得到保证。这几年
体检，我身体状况挺好的，感冒也
少。”对王建章的建议，其妻子表
示，她适合静养。

老人运动不要过量，运
动时间根据季节调整

“上了年纪后，身体的各项机
能有明显退化，尤其是骨骼和血
管，会有老化的情况，所以建议大
家多锻炼身体。运动可以促进体
内的血液循环，增强血管的弹性，
预防并缓解血管堵塞的情况。”国
家级健身指导员曾光说。

曾 光 表 示 ，因 为 老 人 的 身 体
素质大多不如年轻人，所以老人
在运动的时候一定要控制好量。
很多人不建议上了年纪的人锻炼
身体，就是怕老人在运动的过程
中发生意外。

“一 些 身 体 不 是 特 别 好 的 老
人，比较适合静养，不适合高强度
的运动。不过，一直不动也不好，
身体的活性会下降，影响体内新
陈代谢的能力，会加速身体的衰
老。”曾光表示，静养还是锻炼各
有利弊，不妨将它们结合一起，做
一些小幅度的运动。可以挑选一
些 简 单 的 运 动 ，如 走 路 、打 太 极
等。这些运动非常简单，不会增
加身体的负担，同时还能够让身
体得到锻炼。

此外，曾光提醒，一些有过心
梗或者是其他重大疾病的老人就
不建议活动了，应以静养为主，在
家中走一走就可以了。

老 人 出 门 锻 炼 ，要 根 据 季 节
调整运动时间。例如，在冬季，温
差变化比较大，所以最好在上午 9
时以后再出去，以避免因为温度
过低，对身体造成刺激。但是夏
季的话，锻炼的时间就可以相对
早 一 些 。 对 于 体 质 较 差 的 老 年
人，锻炼时最好带上一杯水，以便
及时给身体补水，避免出现身体
脱水、中暑等情况。

老人锻炼要有度
远离误区，
老人在养生路上莫走弯路

今日 焦焦聚
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