
澳大利亚默多克儿童研究所主导
的一项新研究发现， 父母任何一方遭
遇心理健康问题都会增加早产发生的
风险。

世界卫生组织将怀孕未满37周出
生的婴儿定义为早产儿。 早产是新生
儿死亡的首要原因 ， 也是5岁以下儿
童死亡的主要原因之一。

默多克儿童研究所等机构的研究
人员在英国医学期刊 《柳叶刀》 子刊
《电子临床医学 》 上发表论文说 ， 他
们对 398名女性和 267名男性进行了
超过 15年的跟踪研究， 评估了他们在
青春期 、 成年早期和女性怀孕期间
的焦虑和抑郁症状， 及其对早产风险
的影响。

研究人员发现， 怀孕期间发生焦
虑或抑郁的女性更容易早产， 在青春
期和成年早期持续受心理健康问题困
扰的男性也更容易诱发其伴侣早产。

研究人员表示， 由于导致早产的
根本原因目前尚不明确， 因此在男女
成长阶段和女性怀孕期间为伴侣双方
提供更多心理支持， 有助于更好地预
防早产。

（郭阳）
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红叶漫山， 又到了登山好时节 。
然而膝盖疼， 爬不了山， 困扰着不少
关节炎患者。 近日， 北京友谊医院骨
科副主任医师马立峰提出了膝盖关节
炎患者的自我管理建议。

马立峰介绍， 在全世界范围， 骨
关节炎是位于高血压病、 心脑血管病
等疾病之后发病率第四位高的疾病 。
50%以上老年人群罹患这种退行性疾
病， 这种病还会随年龄的增长而发病
率逐渐增加。 膝关节、 髋关节、 脊柱
和手指间关节是骨关节炎好发的部
位， 日常表现为受累关节疼痛、 正常
的活动受限、 关节畸形以及周围肌肉
逐渐萎缩和力量减弱等症状， 是造成
老年人肢体功能障碍的首要原因。 所
以患病后加强自我管理、 系统合理的
保守治疗就能够延缓骨关节炎的进
展， 最终避免手术治疗。

接受健康教育和控制体重

膝骨关节炎患病的危险因素包括
体重超重 、 外伤 、 关节超负荷运动
等。 骨关节患者有必要到专业的关节
外科医生处咨询并且进行相关的物理
和辅助检查， 了解自己关节炎的严重
程度， 根据病情让医生制定阶段性的
治疗方案， 定期门诊复查观察治疗效
果检测关节炎的进展程度。 其中控制
体重对于减轻关节负荷十分重要， 膝
骨关节炎患者一定要减肥， 一些医生
和学者建议将体重控制在正常的体重
指数内或者更甚者要把体重控制在低
于正常体重指数的基线10%以下。 有
研究表明体重减轻百分比和膝骨关节
炎疼痛症状缓解程度成正相关性。

进行低强度有氧运动

在专业关节外科医生或者康复师

指导下， 进行正确合理的低强度有氧
运动可以有效改善关节功能并且缓解
局部疼痛。 常用的低强度有氧锻炼方
式包括游泳、 步行、 骑自行车、 瑜伽
和太极拳运动等， 一般每周要进行3
次低强度有氧运动， 每次运动30分钟
左右。

运动前要做好压腿、 拉伸手臂等
肌腱拉伸动作必要的运动前热身， 选
择适合运动的软底运动鞋。 一定要选
择适宜的天气和时段进行锻炼， 同时
在运动时警惕肌肉拉伤、 关节扭伤等
运动损伤。 如果运动后出现持续肌肉
疼痛， 那么一定要咨询医生或者调节
运动量和运动频率。

太极拳是一项很好的低强度有氧
运动， 被国际许多权威的专业组织和
协 会 所 认 可 。 掌 握 好 太 极 拳 的 动
作要领和动作幅度，运动时避免深蹲、
动作轻柔， 有规律的打太极拳能够减
轻关节疼痛的症状。 但并非所有关节
炎患者都适合低强度的有氧运动 ，尤

其不稳定心绞痛发作的患者、 近半年
新发心肌梗塞 、糖尿病控制不佳的
患者都不适合采用运动疗法治疗骨关
节炎。

坚持肌肉力量训练

骨关节炎患者进行关节周围肌肉
力量也是十分必要的， 受损关节周围
肌肉力量提高可以使关节更加稳定 ，
减少打软腿发生的频次， 同时又可以
促进局部血液循环， 关节平衡锻炼也
应该作为训练的一部分以提高关节的
本体感觉。 膝骨关节炎患者常用的肌
肉力量训练方式有： 静蹲训练、 直腿
抬高训练、 臀部肌肉和小腿肌肉力量
训练等。

骨关节炎作为常见病 、 多发病 ，
通过患者的自我管理能够有效的控制
疼痛、 关节功能活动受限等症状， 并
且能够有效延缓不可逆关节毁损的进
展， 推迟或者避免采用关节置换手术
治疗方案。

■医生在线

■健康提示

□□本本报报记记者者 李李婧婧

登山季，如何守护您的膝盖？ ■健康资讯

老老年年人人要要防防止止肌肌肉肉过过少少

“宁可三日无饭 ， 不可一日无
茶。” 茶是西藏老百姓的生活必需品，
过去曾有专门的驮队把内地的茶运到
西藏， 供西藏百姓饮茶所需。

“我每天都要喝茶， 不喝浑身不
自在。” 78岁的索朗罗布说。

“西藏群众长期食用酥油、 牛肉
等高热量食物， 导致很多人身患胆结
石、 消化不良等疾病。” 西藏自治区第
三人民医院院长平措扎西说， 砖茶中
含有茶碱、 单宁酸、 维生素， 弥补了
西藏老百姓饮食中的缺陷， 可以起到
健身防病的作用。

但同时， 砖茶中还含有另外一种
元素———氟。 虽然氟元素是人体必需
的微量元素之一， 但研究表明， 过量
摄入氟元素会导致氟斑牙、 牙釉质脱
矿、 氟骨症、 骨骼疼痛以及关节钙化
等问题。

2019年， 西藏自治区卫健委对全
区有饮用砖茶习惯的乡村开展病情现
场调查， 进行砖茶样品采集， 测定氟
含量。 在采集的1873份样品中， 含氟
量合格率仅为6.35%。

为引导群众形成健康的饮茶观念，
西藏自治区推广健康茶工作领导小组
制定印发 《关于健康茶推广试点工作
方案》。 工作方案提出， 2020年， 自治
区财政厅通过调整优化既有的资金
渠 道 ， 整合资金993万元 ， 对试点农
牧民2万人， 寄宿制学生1.2万人， 城
乡低保、 “双集中” 5万人， 按照每人
每年消耗 5公斤供应健康茶并 进行
补贴 。 （新华）

西藏推广低氟健康茶

父母心理健康问题
增加早产风险

有言道“千金难买老来瘦”。 在不
少人印象中， 老年人瘦一点好， 肉多
了，高血脂、脑梗等疾病就来了。 但专
家提醒，这样的观念需要更新了。

南京医科大学副校长、 南京医科
大学附属逸夫医院院长鲁翔指出， 60
岁以后， 老年人肌肉流失快， 尤其要
小心肌少症， 老年人肌肉过少， 容易
让机体陷入恶性循环， 要预防老年肌
少症， 年轻时就得给身体 “打好底”。

据介绍， 肌少症也叫肌肉衰减综
合征， 是一种与年龄增加相关的骨骼
肌减少、 肌肉力量和肌肉功能减退的
综合征。 它会导致老年人活动能力下
降 ， 出现站立困难 、 步伐缓慢等状
况， 容易跌倒； 还会影响血糖调控 、
血脂代谢等能力， 是诱发糖尿病、 高
血压 、 高血脂等慢性疾病的重要原
因， 让身体陷入恶性循环。

“肌少症是一种进行性疾病， 它

的发生发展可能要十几年甚至数十年
时间。” 鲁翔说， “我们要做的， 不
是等到确诊肌少症之后再干预， 而要
将防治的关口提前、 再提前。 一是年
轻时就给身体 ‘打好底’， 二是通过
饮食、 锻炼等健康的生活方式减缓肌
肉衰减的速度。”

鲁翔表示， 要注意肌少症的四个
信号。 一是急剧消瘦， 在生活饮食正
常又没有疾病的前提下， 体重不断下

降； 二是不想动弹， 没有力气， 总觉
得累 ， 老想坐着 ； 三是走路步伐不
稳， 拖着步子， 容易摔倒； 四是蝴蝶
袖和蝴蝶背， 蝴蝶袖就是人们常说的
“拜拜肉”， 展开双臂时， 没有肌肉支
撑 ， 双臂脂肪下垂 ， 像蝴蝶翅膀一
样， 有的人还会出现蝴蝶背， 也就是
肩胛肌肉松弛。 专家建议， 遇到以上
四种情况之一， 就需要到老年病科就
诊了。 （陈席元）
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