
7000 万绝经后女性“骨松”，早筛早诊可预防脆性骨折

■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

“狂犬病虽然可怕，但也是可以预防
的。现在饲养宠物猫狗的人越来越多，所
以狂犬病防控仍然是当前一项重要任务。”
9月28日第15个世界狂犬病日到来之际，
中华预防医学会副秘书长张伶俐在“知真
相，不恐狂”——狂犬病防控知识科普暨媒
体交流会上介绍了我国狂犬病防控现状及
防控目标。

此次会议由保健时报社组织策划，中国
妇女报全媒体记者在会上了解到，狂犬病是
由狂犬病病毒引起的一种人兽共患传染病，
由于患者发病后病死率高达100%，因此令人
恐惧。近年来，我国狂犬病防控成效显著，狂
犬病发病人数从2007年的 3300例下降到
2020年的202例，降幅高达94%。然而，在
当下信息混杂的环境下，大众对狂犬病防控
的认知仍存在不少误区，张伶俐指出，世界卫
生组织提出“2030年实现消除犬传人狂犬
病”目标，及时将权威的健康科普知识传播给
大众，提高公众防范狂犬病的意识和能力尤
为重要。

儿童青少年狂犬病感染风险高，应
科学预防不要迷信“偏方”

中国疾控中心传染病管理处动物源性及
媒介传染病室主任、国家免疫规划技术工作
组狂犬病疫苗工作组副组长陈秋兰在会上提
醒说，由于爱玩及好奇天性，儿童更喜欢“招
猫逗狗”，不少孩子被抓咬后，因害怕被家长
斥责，会谎称是自己磕伤或被其他东西所伤，
如果家长只在家里简单处理伤口，就会埋下
致命隐患。家长应提醒孩子，如果被流浪狗
或流浪猫抓伤、咬伤，或者伤口被猫狗舔过，
一定要第一时间告诉家长或老师。北京大学
第三医院海淀院区急诊外科主任左永波指
出，全球范围内被疑患狂犬病动物咬伤的受
害者中，15岁以下儿童占40%。

民间还一直流行一种说法，称狂犬病
潜伏期长达 10 年甚至 20 年，不少人因此
内心惶惶。对此，陈秋兰强调说，这是误
导，狂犬病的潜伏期一般是 1～3个月，最
短为5天，极长潜伏期虽少见，但也很少会
超过1年。

针对网上和民间流行的“预防狂犬病中
药方”，左永波提醒说，现代科学已对狂犬病
有明确认知和科学有效的预防措施。预防是
最好的武器，为了自身健康，一定要相信科
学，而不要迷信不靠谱的所谓“秘方”。

人患狂犬病99%由犬咬伤所致，
养犬要文明，需知晓如何防治狂犬病

虽然狂犬病危害极大，但很多人认为自
己离狂犬病还很远。中国疾病预防控制中
心传染病管理处主任医师、国家免疫规划技
术工作组狂犬病疫苗工作组组长殷文武指
出，中国的狂犬病绝大部分源于被狗咬伤和
抓伤，还有小部分源于猫。目前，我国大部

分地区狂犬病已呈低水平散
发，部分地区已达区域性消除
状态。但与此同时，我国传染
源（犬只）数量庞大、分布广，犬
的免疫率并不高；加上部分人
文明养犬意识淡薄，不登记、不
免疫、随意遗弃犬只；狂犬病流
行主要在农村地区，尤其是贫
困地区更为严重，必须尽早改
善这种现状。

“预防狂犬病，不仅需要多
部门通力合作，每个人更是自己
健康的第一责任人。作为个人，
要做到依法养犬、文明养犬，知
晓如何预防狂犬病。”殷文武说，
《健康中国行动（2019—2030
年）》指出，饲养者应为犬、猫接
种兽用狂犬病疫苗；带犬外出
时，要使用犬链或给犬戴上笼
嘴，防止咬伤他人；被犬、猫抓伤
或咬伤后，应当立即冲洗伤口，
并在医生指导下尽快注射抗狂
犬病免疫球蛋白（或血清）和人
用狂犬病疫苗。

记者了解到，中国疾病预防
控制中心国家免疫规划技术工
作组狂犬病疫苗工作组及特邀
专家，早在2019年已就狂犬病
暴露预防处置达成“专家共
识”。该“共识”指出，人的狂犬
病99%由犬咬伤传播，加强犬的
管理、给犬接种狂犬病疫苗，是
防控狂犬病的基础性和根本性
策略；及时、规范的暴露后预防
处置，是预防狂犬病的最有效策
略。

被动物抓咬伤后，要学
会正确清创、分级处理

“共识”指出，被动物咬伤、
抓伤后，及时、科学规范的伤口
处理，是预防狂犬病的关键之
一。按照暴露性质和严重程
度，狂犬病暴露分为三级:I级：
接触或者喂养动物，或者完好
的皮肤被舔。Ⅱ级：裸露的皮
肤被轻咬，或者无出血的轻微
抓伤、擦伤。Ⅲ级：单处或者多
处贯穿性皮肤咬伤或者抓伤，
或者破损皮肤被舔，或者开放
性伤口、黏膜被污染。还需提醒，被蝙蝠咬
伤的伤口细微、极难察觉，且部分蝙蝠携带
的病毒具有嗜皮肤性，导致其致病风险大为
提高，故世界卫生组织及美国疾控中心均将
暴露于蝙蝠按照Ⅲ级暴露进行处置。

左永波在会上为大家做了分级处理的具
体讲解。左永波介绍说，自行分辨I级和Ⅱ级
暴露的简易办法：是看酒精涂上去之后伤口
的反应。如果只感觉皮肤凉凉的，就是I级暴
露；感觉到疼痛，证明皮肤有破损，就是Ⅱ级

暴露。
天津市第四中心医院急诊科副主任程宏

彬提醒，家庭处理动物咬伤伤口时，有两个
重要步骤：冲洗和消毒。冲洗最短要冲够15
分钟，可先用流动水冲5分钟，然后用肥皂水
搓洗，如此循环3个过程。消毒建议用碘伏，
如果伤口较深，伤及血管、肌腱、神经等，可
先用毛巾压迫止血，然后尽快就医。不建议
自行用止血粉剂，会给清创带来困难。挤压
伤口也并不科学，因为有可能把病毒挤到更

深的组织中。更不要用嘴去吸吮伤口
处血液，不但无效而且会增加患狂犬病
风险。

国家药典委员会委员、原中国食品
药品检定研究院疫苗一
室主任董关木介绍，狂
犬病暴露后的预防接种
有两种程序：一是传统
五针法，即0、3、7、14、
28天各打一针，共5次
就诊、接种5针疫苗；还

有一种“2-1-1程序”，即第0天
左右上臂各打一针、第7和21天
各打一针，共3次就诊、接种4针

疫苗。这两种程序都安全有效。
张伶俐呼吁，坚持预防为主，普及健康知

识，是控制传染病、保护人民健康的重要策
略。切实落实好狂犬病防控措施，不仅需要
医生做好暴露后处置、提高医疗服务水平，还
需要专业技术人员积极投身健康科普中，让
公众了解、掌握正确的狂犬病防控知识，同时
也需要激发每个人的健康责任人意识，全民
动员、全社会参与。

狂犬病99%由犬咬伤传播，四成受害者为15岁以下儿童
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每天多吃绿叶菜
可增强肌肉力量

澳大利亚伊迪斯考恩大学一项新研究
发现，每天摄入约 128 克绿叶菜有助于增
强肌肉力量，避免肌肉功能退化。

研究人员对 3759 名受试者在 12 年间
的饮食和整体健康数据进行了分析。研究
发现，经常食用生菜、菠菜、羽衣甘蓝等富
含硝酸盐绿叶菜的受试者下肢力量更强，
步行速度也更快。

论文第一作者、伊迪斯考恩大学营养
学研究所博士马克·西姆表示，肌肉功能对
于保持身体健康和骨骼强度至关重要。“虽
然我们的研究表明，即使不进行体育活动，
食用富含硝酸盐的蔬菜也可以增强肌肉力
量。不过为了优化肌肉功能，我们建议均
衡饮食，多吃绿叶菜，同时定期进行包括力
量训练在内的运动。”他还表示，绿叶菜提
供了人体必需的多种维生素和矿物质，对
于普通人而言，直接食用蔬菜效果要好于
营养补充剂。 （敏稳）

儿童保健保健

——“骨力计划”落地上海长征医院 成立骨质疏松健康管理门诊

■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

2021年9月16日，“中国健康知识
传播激励计划（骨力计划）——中国脆
性骨折高风险患者管理项目”正式在上
海长征医院启动。同时，以“骨力计划”
为依托，该院正式开设骨质疏松健康管
理门诊。上海长征医院健康管理中心
主任郑骄阳教授介绍说，“骨力计划”于
2020年12月19日在全国启动，旨在探
索建立一套符合我国国情、院内各科室
协作、医患互动的脆性骨折高风险患者
标准化管理模式，以助力骨质疏松症的
诊治和脆性骨折的预防。

目前，中国约有8000万骨质疏
松症患者，其中绝经后女性占九成。
约1/3的50岁以上女性和超过半数
的65岁以上女性患病，骨质疏松症
的严重后果就是脆性骨折。

69岁的谭阿姨（化名）是一名绝
经后骨质疏松症患者。一次，她走在

台阶上不小心崴脚跌倒，用左手一撑
地，手腕就骨折了。去医院检查，才
发现导致这次意外骨折的元凶是骨
质疏松症。检查报告显示，她的骨密
度T值仅有-4.3（骨密度T值在-2.5
以下就达到骨质疏松症的诊断标
准），哪怕是很轻的一次跌倒、一个磕
碰，都可能导致骨折。此后，谭阿姨
非常关注自己的骨密度情况，会定期
来到郑骄阳教授的门诊就诊，调整用
药方案，目前病情控制得很好。

郑骄阳教授表示，像谭阿姨这样
能主动随访的患者是非常少的，很多
患者往往在骨折治疗之后就不再关
心长期的抗骨质疏松症治疗，也不
会来到医生这里定期就诊。“在临床
中，我们也发现很多病人不知道到
哪个科室就诊，他们可能分散在内
科、外科、骨科等多个科室，往往缺
少系统化的管理和长期的随访跟
踪。我们医院开设骨质疏松健康管

理门诊，目的就是把这些患者集中
起来，更高效地进行管理。”据悉，在

“骨力计划”的支持下，该门诊将免
费为建档患者提供长达3年的长期
随访、监测及科普宣教，从而及时调
整患者的治疗方案，提高治疗依从
性，降低骨折的风险。

上海长征医院骨科脊柱微创中
心主任许国华教授表示，骨质疏松症
是一种增龄性疾病，整个发病过程都
是在悄然状态下发生的。“在我们的
骨骼中，成骨细胞促进骨骼形成，破
骨细胞破坏旧骨骼。年轻人的骨形
成大于骨丢失，但随着年龄的增长，
由于很多原因，包括女性绝经后雌激
素水平的降低，破骨过程进一步增强
了，骨丢失大于骨形成，逐渐就形成
了骨质疏松症。”

在骨质疏松症早筛方面，郑骄阳
教授强调，骨质疏松症是可防可治
的，建议40岁以上高危群体尤其需

要警惕，可以通过国际骨质疏松基金
会推出的一分钟自测题进行自我筛
查。“这个自测题中，只要有一个回答
为‘是’，就建议需要进一步做骨密度
检查。”

同时，郑骄阳教授也介绍了骨质
疏松症的主要治疗手段，包括以补充
钙和维生素D为主的基础治疗以及
抗骨质疏松症药物治疗。目前，临床
应用的主要包括促骨形成和抗骨吸
收两大类药物。

上海长征医院骨科副主任陈华江
教授提醒，在抗骨质疏松症药物治疗
过程中，患者一定要听从医生规范化
引导，不能因为症状改善或骨密度恢
复就随意停药，应在医生指导下，根据
病情合理调整用药。因为即便症状好
转，随着年龄增加，患者还可能再次患
病或再次骨折。对老年人来说，骨质
疏松症应当是一种需要终身警惕、终
身管理的疾病。

上海长征医院“骨力计划”启动会现场。
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■ 胡珍

开设蹦床兴趣班、
给幼儿进行“叠罗汉”
训练、随处可见的儿童
攀岩训练营……近年
来，许多培训机构推出
了一些成人化的儿童
运动项目，练习者低龄
化趋势明显,特别是

“双减”之后，许多家长
更热衷于给孩子报体
育运动类的课。

湖南省人民医院
儿科门急诊主任曾赛
珍提醒，近年来儿科接
诊的运动损伤患儿增
加，其中有儿童在练习
蹦床时不幸发生关节
严重损伤。需要注意
的是，青少年、儿童的
骨骼相对于成人骨骼
来说更柔软，在进行一
些激烈运动时更容易
骨折变形。幼童盲目
进行蹦床培训容易造
成肘关节和踝关节损
伤，不建议10岁以下孩
子选择蹦床、“叠罗汉”
等运动项目。

湖南省人民医院
关节与运动医学科康
复治疗师王洪涛建议，对于小学生和幼儿园
儿童，应该结合自身生长发育特点，选择一
些提升平衡感和灵敏度的运动，如慢跑、跳
绳、仰卧起坐、抛球、踢球、丢沙包、健身操
等，不宜进行举重等负重训练，也不宜选择
拉丁舞、蹦床等成人化的运动项目。

中南大学湘雅三医院儿科副教授陈志
衡建议，青少年儿童要格外注意运动安全，
不要游野泳，也不要盲目进行激烈的户外运
动。儿童在运动前要注意热身、运动量和运
动保护，以免造成运动损伤。
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