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11老年周刊

本报讯（记者刘联 实
习生赵佳仪）日前，年仅35
岁的台湾艺人高以翔在录
制节目时心源性猝死引起
了热议。广东省中医院珠
海医院心内科副主任医师
刘培中表示，目前猝死发
生率逐年递增，社会上应
该普及基础心肺复苏法，
可为抢救赢得时间。

“去年6月，一名19岁
的小伙在夜跑的时候，突然
心脏骤停。幸运的是一起
跑的同伴自学过心肺复苏，
为我们的专业抢救争取了
5到 10分钟的时间。后来
患者送到医院经过治疗，康
复出院。”12 月 2 日，刘培
中在接受记者采访时说。

刘培中表示，根据广州
市疾病预防控制中心数据统
计显示，在 2012-2017 年
中，有1万多例猝死案例，猝
死发生率逐年递增，猝死者
也越来越年轻化。猝死的原
因有两种：一是个人原因，如
不良的生活习惯、饮食习惯；
二是外界原因，如生活压力、
社会压力、工作压力过大造
成心血管负担重。

刘培中还提到这样一个
案例：一名老年男性病人
晕倒，路人立刻打了 120
急救电话。但因为该路人
不会心肺复苏，等到救护
车赶到时，老人已经晕倒
超过 4 分钟，完全昏迷。
救护车将老人送到医院后
经过抢救，老人心脏恢复

得很好，但大脑造成了永
久性的损伤。

刘培中说，数据统计显
示国外的人遇到突然发病的
路人，60%的人会上去做心
肺复苏，而国内只有10%的
人会参与，因此广大市民应
学会基础的心肺复苏手法，
为抢救赢得时间。

猝死发生率逐年递增
专家呼吁普及心肺复苏法为抢救赢得时间

不少人存在这样的想法，
人老了大鱼大肉要少吃，否则
肠胃功能弱消化不了。甚至有
一些老年人干脆变成“素食主
义者”，荤腥儿都不敢沾了。不
过，北京市疾病预防控制中心
的专家却表示，老人既不能无
肉不欢，也不能谈肉色变，膳食
均衡最重要。

疾控专家介绍，肉类含有丰
富的优质蛋白质，是平衡膳食的
重要组成部分。肉类富含人体
所需的蛋白质、脂肪、维生素、矿
物质及微量元素，是重要的优质
蛋白质来源，对人体的生长发
育、生理机能调节及维持正常活
动起着重要作用。

如果老年人摄入蛋白质不
足，会感到疲倦、虚弱，出现体重

减轻、肌肉萎缩、血压低、贫血等
症状，严重的甚至会造成浮肿、
免疫功能低下、对疾病的抵抗力
降低。

此外，缺乏蛋白质会导致老
年人肌肉丢失速度增快，严重时
会影响肌肉正常功能，降低老年
人活动能力，增加了残疾和丧失
生活自理能力的风险。

那么，老年人应该怎么吃肉
呢？《中国居民膳食营养素参考
摄入量》指出：老年人的蛋白质
供给量为每天每公斤体重1-1.5
克。照此推算，一般来说，一个
老年人每天补充60-70克蛋白
质是最佳的。可见老年人要结
合自身的身体状况合理适量选
择肉类食品。

（人民网）

岁数大就得少吃肉？
专家：膳食均衡最重要

近日，第十四届中国健康传
播大会在清华大学举行。此次
大会上发布的《骨质疏松媒体报
道分析》显示，2015-2019年，
关于骨质疏松的媒体报道呈波
动上升趋势，但公众对于骨质疏
松症危害的认识存在不足。

2018年,国家卫生健康委
发布中国首次骨质疏松症流行
病学调查结果，调查显示，我国
40-49岁人群骨质疏松症患病率
为3.2%，50岁以上人群为19.2%，
65岁以上则达到32.0%。此外，
居民对骨质疏松症认知普遍不
足，20岁以上人群骨质疏松症相
关知识知晓率仅为11.7%。

骨质疏松症是可防可治的
慢性病，各年龄段的人群都应当
注重骨质疏松的预防。北京协
和医院内分泌科主任夏维波教
授介绍，经DXA测量的面积骨
密度参数，除女性腰椎在30-39

岁达峰外，其余所有参数都在
20-29岁间达峰，而后随着年龄
的增长骨量持续下降。夏维波
强调，要尽早发现骨量下降及骨
松的发生，同时以健康生活方式
干预为主，定期去医院做骨密度
检测，确实诊断为骨质疏松症的
患者或存在较多危险因素的人
群，应当遵医嘱进行药物干预。

因骨质疏松症导致的骨折
危害严重，发生急性骨折后，再
骨折的风险极高。夏维波指出，
要特别关注既往骨折史，尤其是
近期两年内骨折史，可能预示着
更高的骨折风险。对于骨折高
风险人群应据骨折风险及时开
始有效的药物治疗，合理使用药
物，包括促骨形成药物、注射抗
骨吸收药物等，通过健康良好的
生活习惯和积极有效的防治措
施相结合，改善骨质疏松问题。

（新华网）

国家卫健委：50岁以上人群骨质疏松症患病率19.2%

预防性治疗是防骨折关键

医生话你知

健康学堂

日常保健

记者从湖南省各大医院获
悉，近期，由于天气变冷，医院收
治的心脑血管疾病患者激增。
专家建议，冬季需要预防心脑血
管意外，有心脑血管疾病的人群
应坚持服药，注意保暖，并随身
携带急救药品。

据中南大学湘雅三医院老
年病科副教授江凤林介绍，冬
季，人体代谢能力降低，器官机
能下降，免疫功能降低，冷风刺
激可导致血管收缩、血压升高，
容易出现心肌缺血缺氧、脑缺
血，严重者可能发生心梗、脑梗。

湖南省人民医院急诊科主
任韩小彤教授告诉记者，冬季是

心梗的高发季。心梗发病时患者
会出现胸痛、胸闷、上腹痛、肩痛、
大汗淋漓、呕吐、气促、晕厥等症
状，突发心梗患者应尽快就医。

江凤林建议，心脑血管疾病
患者要积极预防心源性猝死。
首先，患者要注意防寒保暖，坚
持规律服药，控制血糖，清淡饮
食；其次，有高血压、冠心病等基
础性疾病的人群要注意遵医嘱
坚持服药，随身携带硝酸甘油或
速效救心丸；第三，一旦发现心
血管病人发病，应在第一时间送
医，并保证患者得到有效的心肺
复苏，为其赢得抢救时间。

（据新华社长沙电）

冬季心脑血管意外高发

三招预防心源性猝死

近日，浙江大学生命
科学研究院靳津实验室研
究发现，CD4+T细胞嘌呤
合成代谢功能紊乱在慢性
应激诱导的心理疾病中发
挥重要作用，相关研究成
果刊登在《细胞》杂志上。
这对加深神经发育、精神
疾病与免疫生理功能之间
联系的认识具有重要意
义，有助于了解抑郁症和
焦虑症的发病机制并指导
新药研发。

“CD4+T 细胞主要存
在于血液及各外周免疫器
官中，其主要功能是免疫监
控和宿主防御，在B细胞抗
体的生成和CD8+T细胞的
活化中发挥着重要辅助功
能。”靳津解释道，细胞中的
线粒体为生命活动提供了
能量，对于细胞的正常发育
与维持至关重要。

根据他的猜测，实验组
利用各种动物行为学实验对
小鼠进行了关于学习记忆、焦
虑抑郁、社交能力等方面的检

测。实验结果表明，小鼠体内
的CD4+T细胞在线粒体碎
裂的状态下，会导致小鼠表现
出严重的焦虑行为。

同时，研究人员还尝试
给实验小鼠施加各种外源
性压力刺激，检测了小鼠在
慢性应激压力后的行为改
变。他们惊奇地发现，T细
胞在这些压力导致的焦虑
行为中扮演了不可或缺的
重要角色。靳津表示，这项
研究表明了焦虑这类神经
系统疾病与免疫系统的紧
密联系。

靳津说，未来临床上可
以设计一些血液检测的量化
指标用于评判焦虑症的严重
程度，也能给治疗效果提供
一个客观的评价，与目前临
床上通过问卷填表的录入方
式相结合，使病情判断更加
准确。

这项研究的另一个重
要作用在于焦虑症药物的
开发。目前焦虑症的大多
数治疗药物直接靶向中枢

神经系统，常伴随严重副作
用。如果能进一步找到特
异的T细胞，通过外周的靶
点实现对焦虑或者抑郁症
的干预，就能为临床医学药
物研发推开一扇新的大
门。

目前，有数据显示，在
患有肠易激综合征的病人
中，有高达30%左右的患者
同时伴有严重焦虑症状，但
其背后的机制不明，一直困
扰着临床医生。靳津团队研
究发现，在这类病人外周血
内同样检测到黄嘌呤水平的
上升，因此该研究可能为临
床多种疾病状态下伴随性精
神疾病的治疗提供潜在的干
预靶点。

靳津表示，希望未来能
给焦虑症等精神类疾病画
一张更大的地图，更加清晰
地描绘多系统如肠道菌群、
代谢改变、免疫反应和中枢
神经间的相互关系，为最终
攻克严重焦虑症提供精准
方案。 （据人民网）

精神疾病形成机制又露出“冰山一角”

焦虑可能由免疫细胞造成
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