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“妈，您年轻时可有1米68呢！”整
理旧相册的小语突然惊呼。照片上的
母亲身姿挺拔，与现实中佝偻着背的
母亲判若两人。

“现在不行啦——年纪大啦，缩个
儿了。”小语母亲略显惋惜。

这个令人心酸的“缩个儿”现象绝
非个例。“‘缩个儿’是骨质疏松发出的
警报，”北京协和医院内分泌科主任医
师夏维波说，“目前我国骨质疏松症患
病人数约为 9000 万，其中女性约为
7000万。”骨质疏松症正在威胁公众健
康。

“如果身体是一栋房子，那么骨头
就是房梁。”夏维波说。骨质由负责吸
收骨基质的“破骨细胞”和合成骨基质
的“成骨细胞”共同参与调节。他们就
如同“拆迁队”和“建筑队”：破骨细胞
分解旧骨，成骨细胞构筑新骨。“一拆
一补”的过程中，骨质就得到了更新，
身体的“承重墙”也越发牢固。然而，
随着年龄的增长，这场博弈逐渐失衡，
当“拆迁队”的积极性和工作量远远大
于“建筑队”时，承重墙将变得千疮百
孔，不堪一击，形成骨质疏松症。

这场博弈中，女性绝经后雌激素锐
减，导致“拆迁队”占据优势，加之各类
因素叠加，更受骨质疏松的“偏爱”。一
般情况下，女性的骨骼结构通常较小，
峰值骨量与男性存在显著差异。并且
妊娠、分娩、哺乳、绝经因素都会导致女
性骨量的流失。国家卫健委公布的首
个中国骨质疏松症流行病学调查结果
显示：我国50岁以上女性骨质疏松症
患病率为 32.1%，女性患病率是男性
（6.0%）的5倍多。65岁以上女性的骨
质疏松症患病率更是达到51.6%。

但骨质疏松，这位“静默的杀手”，

因其早期征兆不明显，往往被忽视。
若不及早发现并治疗，会导致不同程
度的骨骼疼痛、骨骼畸形，患者容易在
轻微外力下骨折，甚至可能引发急性
心脑血管疾病、深静脉血栓等一系列
疾病风险。髋部骨折尤其凶险，发生
后1年内死亡率高达20%，幸存者中半
数永久残疾，生活质量断崖式下跌。

那么，该如何在早期及时发现并
预防骨质疏松呢？

“合理的营养和增强抗阻、力量锻
炼可以促进骨骼强健。”夏维波提示，
负重运动和力量训练对骨骼健康最为
有益，举、推、跑、跳以及“登台阶”等方
式可使骨骼更加强健；同时，建议保持
均衡膳食，摄入足够的钙、蛋白质、维
生素D、维生素K等营养素。

此外，体重也是影响人体代谢和
骨骼健康的重要因素。“人们往往认
为，体重过轻的人更容易骨质疏松。”
夏维波介绍说，“但越来越多的研究表
明，低体重和过度肥胖都会对骨骼健
康造成不利影响。”人体在健康体重或
体重适度增加时，体重与骨密度呈正
相关。体重过低是骨质疏松和脆性骨
折的重要危险因素，但体内脂肪含量
过高时会导致骨转换失衡，增加骨质
疏松风险。与此同时，超重、肥胖人群
由于行动灵活性受限，在骨质疏松的
情况下，更容易发生跌倒，导致骨折风
险明显增加。因此，营养均衡、适度运
动都有利于避免骨质疏松。

专家指出，骨质疏松症任何阶段
开始治疗都不晚，但早诊断和早治疗
会大大受益。从生活中的小习惯开
始，平时付出一些小成本，就能让晚年
生活幸福自由，多些保障。

据《光明日报》

“即使自身携带痴呆高风险基因，
坚持健康生活方式仍可显著延长认知
健康寿命4至5年。”这是由北京大学
研究员姚尧、博士后任龙兵，解放军总
医院副主任医师胡帆及来自英国伦敦
大学学院、日本大阪大学等高校学者
共同完成的一项课题所得出的结论，
相关成果近日在线发表在国际期刊

《阿尔茨海默病与痴呆》上。这项研究
为个体防控提供了科学依据。

作为阿尔茨海默病最主要、最难
解 的 遗 传 风 险 因 子 ，载 脂 蛋 白 E
（APOE基因）的两种不同亚型（APOE
ε4等位基因、APOEε2等位基因）一
直备受学术界关注。研究发现，我国
超过10%的老年人携带有APOEε4等
位基因。这部分人发生认知障碍的风
险比普通人群高出 23%，且这种改变
从中年时期就已发生。而 APOEε2
等位基因的携带者则不易被失智和死
亡所威胁，研究人员推测这一基因或
通过减少心血管疾病的发病率，间接
保护了认知功能。

“虽然基因给每个人的认知健康上
了不同的保险，但生活方式却是决定

‘保险是否生效’的开关。”姚尧研解释，
“即使携带APOEε4等位基因，拥有健
康生活方式的人仍能大幅延缓认知衰
退；而APOEε2等位基因携带者若没
有良好生活习惯，优势也会被抵消。”

基于对APOE的双重面孔和健康

生活方式与其对阿尔茨海默病进展的
交互作用进行深入研究，研究团队对
我国 6488 名 65 岁及以上的老年人开
展了长达 15 年的追踪随访。研究结
果发现，坚持以下 5 种常见的健康生
活方式，不仅可以显著延长寿命，还能
有效推迟认知障碍的进程，实现延长

“认知健康寿命年”。
其一，不吸烟或戒烟超过 10 年，

避免烟草中有害物质对神经及血管的
长期慢性损伤。其二，不饮酒或戒酒
超过 10 年，避免酒精对认知造成损
伤。其三，多样化饮食，每日摄入至少
5 类 12 种食物，如全谷物、新鲜蔬菜、
水果、鱼肉、坚果、豆类等，尤其注重食
用不饱和脂肪酸和膳食纤维。其四，
规律体力活动，每天进行中等强度的
体育锻炼，如快走、广场舞、太极拳。
其五，积极认知社交，每周至少2次阅
读、下棋、串门聚会或参加社区有组织
的活动，刺激大脑思考，激活大脑神经
连接。

数据显示，与没有上述生活习惯
的人相比，同时具备以上4至5项健康
生活习惯的老年人，从“认知健康”转
为“认知障碍”的风险降低27%，从“认
知健康”到“直接死亡”的风险降低
43%；即使已表现出有认知损伤的老年
人，坚持健康生活方式逆转回“认知健
康”的概率也高出 73%。更让人振奋
的是，65岁男性和女性通过健康生活

方式获得的“额外认知健康寿命年”分
别达 4.78 年和 5.26 年，意味着可能将
痴呆发病时间推迟近5年。

研究还表明，即便携带APOEε4
等位基因的老年人，其认知障碍的发
生时间可能更早，但如果将更多种的
健康生活方式坚持下去，仍然能让这
部分老年人和没有遗传风险且生活方
式健康的人群有着相似的延长健康寿
命的效果。这一发现不仅突破了既往
对于遗传风险决定论的认知，也为我
国老年人保持认知健康提供了有力的
研究证据。

“这项科研成果让阿尔茨海默病
的防治角度，从‘疾病治疗’转向‘健康
维护’，证实了‘可控因素比不可控因
素更重要’。”国家神经疾病医学中心
常务副主任、首都医科大学宣武医院
常务副院长、教授唐毅指出，我国阿尔
茨海默病患者人数众多，45%的患者可
以通过多种可改变的风险因素来预防
疾病的发生，而疾病的发生每延迟 1
年，防控成本可降低 40%以上。他呼
吁，治疗阿尔茨海默病，下一步需要从
两方面发力：一是将生活方式干预纳
入基本公共卫生服务，建设“记忆门
诊”，力争每个社区都有“认知健康指
导员”；二是加强科普教育，破除“痴呆
不可防”的误区，让老年人真正理解

“今天的好习惯决定明天的脑健康”。
据《科技日报》

“管住嘴迈开腿”真能防痴呆！
研究证实良好习惯可延长认知健康4至5年

骨质疏松
别耽误
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当儿童因为误食异物造成呼吸道阻
塞，若胡乱催吐或挖其喉咙，反而容易让
阻塞更为严重，在送医前，应想办法诱使
孩子咳嗽，并利用急救方法，以压力协助
孩子将堵塞的异物排出。

●倒立拍背法
如果孩子1岁以内，将婴儿脸朝下放

在膝盖上，使婴儿头部低于胸部，并让婴
儿头部靠于救护者前臂上，施救者前臂靠
在大腿、膝盖上，支撑婴儿，单手托着婴儿
的头部、下颌，施救者用手掌用力拍婴儿
后背5次，直到异物吐出。如果还是不见
效，把婴儿转成仰卧位，背贴在施救者腿
上，然后施救者用食指和中指用力向上向
后挤压婴儿上腹部，压后放松，反复进行，
以助异物排出。

●拍打背法
施救者站在孩子侧后方，一手臂置于

孩子胸部，围扶幼儿，另一手掌根在肩胛
间区脊柱上给予连续、急促而有力的拍
击，以利异物排出。

●海姆立克急救法
对大一点的孩子，可让其坐着或站着，

施救者站其身后或跪在孩子身后，用两臂环
抱孩子腰部，同时让孩子弯腰、头部前倾。

施救者一手握拳，大拇指向内放在孩
子的脐与剑突的中点上，用另一手掌压住
拳头，有节奏地使劲向上向内推压，以促
使横膈抬起，压迫肺底，让肺内产生一股
强大的气流，使之从气管内向外冲出，迫
使异物随气流直达口腔，将其排出。

据《厦门日报》

儿童气道进异物
这样处理


