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一招辨别
厨房纸能否接触食物

大腿粗 反而有助于长寿

很多人明明不胖，就是大腿粗，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46～60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2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，2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；臀部脂
肪多，可降低患上糖尿病的风险；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。

判断臀部大小和是否属于肥胖时
可参考一个指标：腰臀比（计算方式是
腰围除以臀围）。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。

煎肉、煮鱼前用厨房纸擦干
食材表面水分，已成为不少家庭
的烹饪习惯。但这些接触食品
的厨房纸真的安全吗？

“关键看标准。”南京市质检
院高级工程师张小明告诉记者，
用于直接接触食品的厨房纸巾
须符合《食品安全国家标准 食
品接触用纸和纸板材料及制品》
（GB 4806.8-2022）。该标准中
对食品接触用纸和纸板材料及
制品的原料、感官、理化指标、微
生物限量等都有着明确的要
求。但记者在市面上销售的厨
房纸产品中发现，有的厨房纸的
外包装上标称可安心接触食品，
执行的标准编号却是 GB/T
26174，这又是怎么回事呢？

张 小 明 介 绍 说 ，GB/T
26174是《厨房纸巾》标准，这个
标准适用于厨房擦拭、清洁等用
途的纸巾，对厨房纸巾的吸水能
力、吸油能力等技术指标、化学
性能指标及微生物指标都有明
确规定，但并不考量接触食品的
安全性。“消费者在选购厨房纸
时不能仅仅看商家的宣传。”张
小明提醒消费者，如果厨房纸需
要接触食品，那就要认准 GB
4806.8-2022。

据《扬子晚报》

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。

微胖：体重指数（BMI=体
重÷身高的平方）每增加 1千
克/平方米，全因死亡风险降
低 4.5%，体重指数在 28千克/
平方米左右时，死亡风险最
低。这表明高龄老人的身材
稍微胖一点更利于长寿。当

然，对于老年人，还应追求高
质量的健康体重（肌肉量足、
营养状况好），而非单纯关注
BMI数字。

腰细：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。

轻微斜肩 其实不是病态

生活中大部分人都不是直
角肩，都有一点轻微的斜肩，很
多人也称其为溜肩。其实，直角
肩并不是一个完美身材，而是一
种病态。在正常的体态下，肩膀
并不是水平的。正常人两侧肩
胛骨的内侧缘间距为上窄下宽，
锁骨比水平线高20度左右。

直角肩，医学术语称之为肩

胛骨下回旋综合征，是由于肩胛
骨处在不正确的位置，表现出了
异常的直角肩体态。

肩关节的活动有赖于正常
的肩关节骨性结构、正常的肩肱
节律及肩袖组织。而直角肩破坏
了上述组织和结构，会导致肩关
节活动受限，甚至诱发肩峰撞击，
引起肩峰下滑囊炎和肩袖损伤。

练出健康好身材的方法

1. 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。

2.控制腰臀比研究表明，腰
围大的正常体重者比肥胖者患心
脏病的风险更大。那些体重稍微
增长几斤，肚子就明显发胖的人，
一定要保持警觉。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。
3.30岁后管好腰围随着年龄增

加，身体代谢能力下降，脂肪堆积
慢慢显现，因此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

腿细、马甲线、直角肩是很多人
都在追求所谓的“好身材”。其实，微
胖、腿粗、屁股大……这些也是健康
身材。你以为的身材缺点，可能是中
了“基因彩票”。

本报讯（记者 梁小雨）8月24日，
记者从贺兰县获悉，为积极响应国家
关于促进消费、推动经济高质量发展
的号召，贺兰县政府与新百贺兰中心
携手，将于8月底至9月推出“爱尚贺
兰·贺兰中心丰收节”系列促销活动。
此次活动整合多领域资源，旨在打造
县域新消费热点，为贺兰县经济发展
注入强劲新活力

早在 8月 22日，贺兰县全民庆
丰收促消费活动已率先启动。活动
期间，县域内投放近3000笔闪付优
惠——市民仅需7.7元即可抢购100
元优惠券，优惠范围覆盖百货、零售、

餐饮、饮品等多个民生领域。
在丰收节系列活动之外，贺兰县

商务和投资促进局还联合宁夏昊阳热
力有限公司，携手县域内21家知名商

超、百货等优质商户，推出“早缴费享
优惠”采暖费缴纳返消费券活动。该
活动已于2025年8月1日正式启动，
遵循“先缴先得，送完即止”的公平原
则，为群众送上冬日温暖关怀与实在
消费福利。据悉，采暖费返消费券活
动覆盖范围广泛，宁夏昊阳热力公司
供热区域内的所有居民热用户均可参
与。在活动规定期限内，居民一次性
全额缴纳本年度采暖费后，可根据缴
费金额对应3个档次，领取面值分别
为20元、30元、40元的纸质购物消费
券。消费券可在参与活动的商超、百
货商户购物时直接抵扣相应金额。

系列活动福利多多 缴采暖费返消费券

贺兰县域内投放近3000笔闪付优惠 市民仅需7.7元即可抢购100元优惠券

贺兰县将投放近3000笔闪付优
惠以刺激消费。 记者梁小雨摄

微胖、腿粗、屁股大……

你以为的身材缺点，可能是中了“基因彩票”！


