
别等摔跤才重视
3个动作在家自测肌少症风险

瑞典科学家开展一项研究，让 3万余名
成年人接受核磁共振成像脑部扫描，并利用
机器学习技术估算其大脑年龄。结果显示，
糖尿病早期患者大脑年龄平均比实际年龄
衰老半岁；2型糖尿病患者比实际年龄衰老
2.3 岁；糖尿病控制不佳患者比实际年龄衰
老4岁。

研究团队指出，这一现象表明患者偏离
了正常的衰老过程，这可能是痴呆症的早期
预警信号。不过，有锻炼习惯且不大量吸烟或
饮酒的参与者不太可能出现大脑加速衰老的
情况。 据《科技日报》

糖尿病
会加速大脑衰老

戒烟能让
心血管风险减半

一项研究显示，稳定型冠状动脉疾病患
者在确诊后任何时间点戒烟，都能将发生重
大心血管事件的风险降低近50%。

研究分析3万余名冠状动脉疾病患者。
患者在被诊断出冠状动脉疾病后平均6.5年
被纳入研究：纳入时，41.3%从未吸过烟，
46.2%曾经吸过烟，12.5%当前还在吸烟。结
果表明，冠状动脉疾病确诊后戒烟的患者，无
论何时戒烟，心血管状况均显著改善。减少吸
烟者与未改变吸烟习惯吸烟者相比，主要不
良心血管事件（MACE）风险未显著改变。冠
状动脉疾病确诊后，每多一年持续吸烟，
MACE风险就会增加8%。

不过，尽管与吸烟者相比，戒烟者MACE
风险迅速显著降低，但即使戒烟多年，心血管
风险也无法达到从未吸烟者水平。

据《科技日报》

10 健康周刊2026年11月5日 星期四

责任编辑 陈海维 版式设计 姚洁琼

HEALTH WEEKLY
科普

如何高效拨打120
掌握四个关键点

在遇到突发急症或意外伤害时，如何才
能正确且高效地拨打120急救电话呢？

保持冷静 遇到紧急情况可能会让你手
足无措，一定不要惊慌，保持镇静，听从调度
员指令。

信息准确 提供小区名称、楼号、单元号、
房间号等准确地址，若对环境陌生或不清楚
具体地址，可观察周围是否有公交站、商场、
学校、银行或电线杆编号等指示物。

准确描述 说清呼救原因及患者大致情
况（如发病表现、大致年龄、性别）、描述患者
情况，如出血、昏迷或外伤。切勿说“人不舒
服”“很严重”等相对模糊描述。

通信畅通 留下联系电话，保持电话畅
通，以便急救中心可以指导在救护车到来前
力所能及的自救措施。不要急着用电话联系
其他亲属或熟人，避免电话占线。如患者有服
药，一定要记住药名和用量，并把这些信息告
诉急救人员。

据人卫健康微信公众号

每天一杯牛奶、钙片按时吃，体检却仍
提示骨量减少；补了几年钙，腿还是没劲，
走路发飘……很多人以为护骨骼就是补
钙。在 2026年健康骨骼科普传播大会上，
多位专家提醒：只补钙远远不够，骨骼和肌
肉要“一起管”。

骨肉相连，护骨不能只补钙

对于骨骼和肌肉之间的关联，中国医
学科学院北京协和医院内分泌科主任夏维
波用“骨肉相连”四个字概括：孩提时代，蹦
蹦跳跳的肌肉刺激让骨骼更强壮、长得更
高；成年后坚持锻炼，是肌肉不断给骨骼刺
激，让骨骼持续重塑；反过来，强壮的骨骼
也会分泌多种有效因子，对肌肉和代谢产
生有益影响。

夏维波指出：“骨骼和肌肉不是谁先谁
后的问题，而是骨肉相连、不可或缺，这就
是我们提出‘骨肌同管’的原因。”

骨量、肌肉量都会“达峰后下滑”

福州大学附属省立医院内分泌科主任
医师侯建明教授表示，人的骨量在30岁左
右达峰，肌肉量在40岁左右达峰，此后逐
年流失。中青年应该把骨肌健康当成一辈
子的理财计划。他提醒五类正在“透支”骨
骼健康的人群：每天久坐8小时以上、几乎
没有抗阻运动；盲目节食减重；很少晒太
阳；吸烟、过度饮酒；常喝碳酸饮料、浓咖
啡。此外，45岁前早绝经、长期使用糖皮质
激素、患有糖尿病等慢性病以及有家族骨
折史的人群也要格外留意。

针对“有钱难买老来瘦”这句老话，中
国健康知识传播激励计划发起人、中国健
康促进基金会健康传播与促进专项基金主
任委员孔灵芝提示，65岁及以上老年人的
适宜体重指数范围比普通成年人高一些，
老年人刻意减肥形成的消瘦会损害健康，
建议老年人保持一定的肌肉量，并表示：

“不是‘有钱难买老来瘦’，而是‘有钱难买
老年时的瘦肉’。”

了解自己的肌肉，3个动作在家自测

中国医学科学院北京协和医院内分泌科
副主任李梅教授介绍，肌少症的明显表现是
肌力下降、肌肉量减少及肌功能下降，“读懂
肌肉”并不需要复杂设备——一个握力器、一
根皮尺、一把椅子，在家就能完成初筛。

第一个动作是测握力 使用优势手，上
臂贴住躯干、肘部屈曲90度，用力握紧握
力器即可测出肌力。李梅提示：“如女性握
力小于18公斤、男性小于28公斤，应警惕
肌少症的风险。”

第二个动作是量小腿围，粗测肌肉量
坐在椅子上，大腿与小腿呈90度弯曲，用
皮尺测量小腿最粗部位的周径。“小腿围：

女性小于33厘米、男性小于34厘米，提示
可能存在肌肉减少。”

第三个动作是起坐时间测试 双手抱
肩坐在椅子上，连续起立、坐下5次，测量
总耗时。“耗时超过12秒，提示可能存在肌
肉功能下降。”李梅强调，这三个动作都只
是肌少症的初筛，如果提示肌少症风险，建
议到医院进一步准确检查和诊断。

维生素D到底怎么补？

内分泌与代谢性疾病国家临床医学研
究中心副主任谢忠建教授介绍，我国公众
维生素D缺乏比例高达61.3%。他算了一笔

“食物账”：要靠深海鱼补到800单位维生
素D，一天约需吃100克野生多脂海鱼；靠
蛋黄则要吃约60个，“所以不能依赖食物，
只能依赖阳光，或者补充维生素D。”

中国营养学会推荐成人每日摄入400
至600单位维生素D，可耐受最高摄入量一
般不超过2000单位；肥胖者需2至 3倍剂
量。晒不够时可口服补充剂；肠道吸收不良
或口服不能坚持者，可在医生评估后采用
注射方式补充。

关于晒太阳，谢忠建指出，隔着玻璃无
法有效合成维生素D，建议充分暴露四肢
等皮肤部位，晒前不要涂抹防晒霜，但需严
格控制时长以防晒伤。

极高骨折风险人群，尽早规范治疗

上海交通大学附属第六人民医院骨质
疏松和骨病科主任章振林提醒：“预防第一
次骨折，是最关键的一件事。”符合以下任
一情况即属极高骨折风险，应在医生指导
下尽早启动规范的抗骨质疏松治疗：两年
内低能量外力导致主要部位骨折，5年内多
次脆性骨折，抗骨质疏松治疗期间再次骨
折，骨密度极低，长期使用中等剂量糖皮质
激素，过去一年有两次及以上跌倒。

护骨骼不是只吃钙片，而是骨肌同管、
早筛早管；属于极高骨折风险的人群，应在
医生指导下尽早规范治疗。 据中新网

最近，不少人在体检报告中发现“甲状
腺结节”相关字样，赶忙就医或上网求助该
怎么办。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院全科
医学科主任、主任医师陈丽英对此深有感
触，她表示，在门诊看病或体检中查出甲状
腺结节的患者比例非常高，根据医院体检
中心统计，甲状腺结节的检出率约为60%。

为何超过半数人都有这个问题？陈丽

英解释，一方面，这与科学技术发展密切相
关，设备检查的敏感性增高，曾经无法检出
的2~3毫米结节，如今都能被发现；另一方
面，现代人的不良生活习惯与压力，是甲状
腺结节高发的主要因素。不过陈丽英也指出，
绝大部分的甲状腺结节都是良性的，若体检
查出，也无须过度紧张，及时到医院找专业
的临床医生，医生判断结节的性质后，会指
导患者进行后续科学管理。 据潮新闻

甲状腺结节检出率为何这么高？
医生：这些原因别忽视

肌少症常见五征状肌少症常见五征状
快一起来检查看看吧快一起来检查看看吧

要预防

行走缓慢 握力下降 起身困难

经常跌倒 体重减轻


