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高血压高脂血症

西北工业大学体育部教师文建生和苏敏
副教授团队立足中医经络学原理，打破了太极
导引应用为处方治疗高血压和高脂血症的技
术瓶颈，其相关科研成果《太极拳预防中老年
高血压和高脂血症的随机试验》近日发表在国
际期刊《国际环境研究和公共健康》。

该研究针对高血压和高脂血症，选择传统
吴氏太极拳和导引养生功中舒心平血功、益气
养肺功的练习组合，以传统吴氏太极拳培植元
气提升机体免疫力，以舒心平血功与益气养肺
功畅通涉病经络，创设精准干预中老年心肺系
统疾病的太极导引组方，取得了中国传统非药
物疗法技术的突破，是在传统太极拳和中华导
引术传承基础上的融合创新。

该研究运用“辨证施治太极导引组方”的
独特理念，创造性应用组方疗法，以功代药，
辨证施治，通过太极导引组方干预，组间组内
的比较统计分析，初步证实了配伍方案的科
学性。 （敏稳）
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老年人经常吃鱼
可保持大脑敏锐

老年人每周吃几次鱼可能对他们的大脑
有益，一项新研究显示，即使是吃适量的鱼，也
有助于预防可能最终导致痴呆的血管疾病。

发表在最近出版的《神经学》杂志上的这项
研究称，法国波尔多大学的研究人员对1600多
名65岁以上的老年人大脑进行了扫描，并问及
老人们的饮食以及他们每周吃多少鱼，包括鲑
鱼、金枪鱼和/或沙丁鱼。研究结果显示，血管
疾病会影响血液流向大脑。研究对象中近三分
之一不吃鱼的人发现了血管疾病的关键标志。
而在65岁及以上的健康成年人中，在明显的痴
呆症迹象出现之前，每周吃两份或两份以上的
鱼可以保护大脑血管免受损伤，但这种保护作
用只在75岁以下老年人中可见。

研究人员解释称，大脑需要鲑鱼和沙丁
鱼中含有的omega-3脂肪来发育和保持健
康，而omega-3脂肪酸对大脑健康、促进大脑
血管畅通和对心脏健康同样重要。（曹淑芬）

养生新鲜报新鲜报

关注中老年女性骨健康，加强对骨质疏松症筛查及有效治疗
——“骨力计划”登陆广州 探索骨松系统化管理路径

骨质疏松症是一种与增龄相关的
疾病，高发于绝经后妇女。随着中国老
龄化程度不断加剧，骨质疏松症及其引
起的脆性骨折已成为重要的公共健康
问题。目前，我国在骨质疏松症的诊断、
治疗和骨折防治管理上还存在短板，亟
待建立符合我国国情的高效患者管理
体系。为此，“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”于2021年11月18日
正式落地广州医科大学附属第二医
院。项目启动仪式上，专家呼吁关注中
老年女性骨健康，加强对脆性骨折高风
险妇女的筛查及有效治疗。

据悉，“骨力计划”由国家卫生健康
委科学技术研究所及中华医学会骨质
疏松和骨矿盐疾病分会专家组联合主
办，安进公司支持，于去年在全国启动，
旨在探索建立一套符合我国国情的脆

性骨折高风险患者标准化管理模式，截
至目前全国有数十家医疗机构相关科
室被纳入“骨力计划”试点示范单位建
设。

广医二院骨外科曹燕明教授表示，
此次“骨力计划”在医院落地，参照了国
外“骨折联络服务（FLS）”的经验，重点
加强和社区的联系。“患者一旦因脆性骨
折来广医二院就诊，我们将尽快介入治
疗，并联动社区为患者提供长期跟踪随
访。但患者管理的难点在于，如果直接
让没有骨痛或驼背等明显症状的患者
接受药物治疗，他们可能会反感。所以
只能通过加强疾病教育，让患者改变对
骨松的认识。骨松的治疗应以预防为
主，不要等到骨折发生后才来医院，杜绝
灾难性的后果。”

值得注意的是，骨质疏松症及其引
起的脆性骨折正以其高患病率、高致残

率、高致死率成为中国绝经后女性面临
的突出健康问题。曹燕明教授表示，骨
质疏松症也被叫做“静悄悄的流行病”，
许多患者直至发生骨折，才知道自己患
病。女性一旦绝经，雌激素开始下降，破
骨细胞大量增生，骨骼脱钙，患上骨质疏
松症。从临床经验看，骨质疏松症既是
生理性的，也是病理性的。65岁以上女
性中超半数都有骨质疏松症，未经过预
防和治疗的80岁以上女性出现骨质疏
松症的情况更为常见。

脆性骨折是骨质疏松症最常见也
是最严重的后果之一。所谓的脆性骨
折，并非激烈运动或车祸所引发的高能
量损伤，而是因跌倒或扭伤，在低能量状
态下即可发生。其高发的部位是髋部、
椎体、桡骨远端、肱骨近端，尤其是髋部
骨折有着较高的致残、致死率。一旦发
生脆性骨折，就要长期跟踪，预防再次出

现骨折。然而，我国民众对骨质疏松症
认知普遍不足，检测率、诊治率过低。在
已发生脆性骨折的患者中，接受有效抗
骨质疏松药物治疗者尚不足1/4。

那么，中老年妇女在日常生活中应
该如何保护骨健康？曹燕明教授表示，
很多老人会出现肌少症，肌少和骨质疏
松症相关性很强。很多老年人患上骨
质疏松症后，一定要注意防跌倒，因而
增加肌肉力量就很关键，因为肌肉有保
护作用。所以，中老年妇女平时一定要
做力所能及的运动，锻炼肌肉力量，不
仅可以防跌倒，还能预防骨质疏松症。
此外，多晒太阳、补充足够的钙和维生
素D也有利于骨骼健康。专家还强调，
对于已明确诊断为骨质疏松症的患者，
除了改善生活方式以外，也应在医生指
导下接受长期、规范的药物治疗。

(林志文）广医二院“骨力计划”启动会现场

■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

“在匿名社交APP中，我可以看到
人们内心最真实的生活痕迹，分享从未
诉说过的悲喜，我不用担心被批判，更
不会羞于被熟人发现。”一个大学生这
样述说。近日，一份面向全国大学生展
开的调查显示，大多数受访者认为匿名
社交有助于交友、释放压力、追求刺激
以及获得群体认同，有35.52%的受访大
学生表示自己曾使用过匿名社交应用，
但高达90.69%的受访者也认为匿名社
交存在一定风险。

随着微信、微博、抖音等带有强烈
留痕的社交关系成为主流，匿名社交软
件已不像早期的MSN、QQ等仅承担沟
通与交流的功能，近年来兴起的陌陌、
秘密、你的日记等软件，更多体现了“玩
社交”的娱乐心态。当我们的朋友圈越
发“光鲜”“幸福”，“隐身潜水”“远方的
笔友”“陌生的问候”等精神密语似乎也
愈加暗流涌动。

“熟人圈”内正常的自我表达
受阻，青少年热衷转向匿名社交

“这是一片自留地，我可以不说违
心的话，只交志同道合的朋友。”“在压
力很大的时候，我需要一个可以吐槽、
可以发泄的私密空间，一个负能量回收
站。”有网友表示，类似“树洞”的匿名软
件不断出新，正是满足了年轻人欲与陌
生人建立微妙情感联系的心理。

“为什么匿名社交一直受到追捧？
追根溯源，与我们的教育方式息息相
关。”儿童青少年行为及情绪问题专
家、茶壶心理创始人尹建民在接受中国
妇女报全媒体记者采访时表示，当物质
和安全的需求得到满足后，人际交往的
需求也成了青少年追求的核心诉求之
一。高压的学习状态、缺乏沟通的管教
方式，使青少年“熟人圈”内正常的自我
表达需求受阻，转而向虚拟世界寻找一
个出口。

“社交是人不可或缺的需求，很多
年轻人热衷于匿名社交，是出于猎奇心
和寻求刺激，通过遇到不同的人体验不
同的际遇，或是作为炫耀资本，以表明
人脉广、见识多。”集美大学法学院社会
学系副教授巨东红这样向记者解释说。

“社恐”的蔓延，也促使年轻人纷纷
退出传统社交场合，投入更私密的空
间。“我很喜欢唱歌，可又不敢在朋友面
前唱，匿名软件给了我表演和分享的机
会。”“朋友圈里，别人永远都是事业有
成、家庭幸福的状态，我不愿意露怯。”
一名对匿名社交APP十分感兴趣的大
学生对记者说。

“‘真社恐’群体是纯粹享受孤独状
态的，但现在很多人是‘伪社恐’，因为
害怕面对真人而产生的压迫感、自卑
感、恐慌感，从而选择更为安全、轻松的
聊天方式。”巨东红表示。

尹建民指出，互联网使新一代青年
人花费了大量时间沉浸于电子产品，削
弱了对人与人之间情感建立的关注。

“长期的虚拟社交让青少年丧失了人际
沟通的本能反应和诉求，进而加剧了对
互联网的依赖，陷入‘互联网-社恐-匿

名社交-再社恐’的恶性循环”。

群体匿名环境下网络暴力和
欺凌更明显，对匿名社交监管很难

当下移动端匿名社交软件主要分
为三类，一是类似陌陌、探探，根据定位
信息就近匹配交友；二是如树洞、可话，
专注分享个人隐私和兴趣爱好，以疏解
压力和获得群体认同为主；三是带有针
对性交友目的，如婚恋、追星、旅游等社
交APP。

早在2014年，国内就涌现出一系
列匿名社交APP并发展迅速，目前市面
上获得千万级下载量的交友软件多达
30-40款，其中多为匿名制。据估算，
2020年国内陌生人社交的用户规模已
高达6.49亿人，并且逐年上升。但另一
方面，这类产品体验很快进入疲软期，
呈加速淘汰趋势，主要原因是在匿名状
态下极易滋生诽谤谣言、隐私曝光、暴
力色情等负面信息，且此类信息更具传
播性，影响恶劣。同时，对匿名社交的
监管也是难题。

“我们曾做过一款匿名软件，但最
后不得不下架。”某知名上市公司软件
测试主管吴先生对记者说，这款匿名软
件设置了“游客登录”模式，一些用户利
用这一漏洞发布涉黄涉赌等不良信息，
难以溯源，公司最终只能停掉。他坦
言，即使是实名注册制，监管也存在缺
陷。“后台虽设有屏蔽词库，但用户仍会
利用符号、图片、改变大小写等方法逃
避监管。”

“在一个没有约束的空间里，‘本我’
的部分即个人的阴暗面得到宣泄，网络
暴力和欺凌会比实名制更为明显，越是
去身份化，施暴者越感到安全，并且使群
体负面情绪如雪球般越滚越大。”巨东红
说，在群体匿名的环境中，向上、向善的
状态难以发光，非理性攻击极易出现。
此前，多个爆款匿名社交APP因内容违
规被要求整改、封号，业内人士直言，这
确实是需求强烈的社交板块，但没有健
全的安全评估和追责机制，难以长久维
系。

家长应为孩子提供畅所欲言的
宽松氛围，带孩子回归真实的生活

中央网信办相关文件规定，新应用
在发布之前，必须自行组织或配合开展
新技术新应用的安全评估，以确保系统
安全可控，避免发布、传播法律法规禁
止的信息内容，而这个评估需要政府部
门、互联网企业、专业机构、社会公众等
多方参与，仅凭平台之力，还难以破解
匿名社交“安全合法”的困局。

在家庭和学校层面，为孩子提供畅
所欲言的氛围尤其重要。“家长和老师
应多关注孩子的心理诉求，不能按照统
一的规则和标准僵化管理。在强调个
性化的时代，我们要把握灵活尺度，为
孩子提供宽松的言论、交友环境。”尹
建民建议，转变“社恐”的行为和状态，
需要找到互联网社交的替代品，如玩
伴支持、社团活动、家庭聚会，带孩子
回归真实的生活，切莫让孩子一味沉
迷网络世界。

4招，搞定冬季手脚冰凉
■ 胡珍

很多女性一到冬天就手脚冰凉，甚至凉到
不好意思和别人握手。这是正常现象还是身体
有问题呢？河南中医药大学一附院脾胃肝胆科
副主任医师郭敏表示，中医将手脚冰凉称为四
肢厥逆，是气血运行不畅所致，想治疗需从身心
两方面入手。

郭敏指出，手脚冰凉是肢节末梢的问题，治
病求本要先调理内在脏腑，当身躯主干健康后，
人自然就会有气血被调动运行到手脚上。而人
在情绪波动时往往也会出现手脚冰凉甚至出汗
的现象，这也是为了保身心而牺牲四肢末梢气
血供应的结果。当人的心理素质提高、情绪情
感变得坚强稳定时，四肢冰凉的问题也就会迎

刃而解。郭敏还推荐了几个缓解手脚冰凉的小
妙招。

1.晒背。女性平时应多晒太阳，尤其是多
晒背部。因为人体最大的阳脉——督脉就在后
背，可通过晒后背来补养阳气，缓解手脚冰凉。

2.用艾叶泡脚。晚上睡觉前，可用适量艾
叶熬水后泡脚，注意泡脚时间不宜太长、不能出
汗太多，泡到身上微微出汗即可。

3.贴药膏。许多中医科室都有专门针对手
脚冰凉的中药热罨包，不妨去医院贴上一贴。

4.药浴。《应季顺养冬季篇》中提到一个缓
解手脚冰凉的药浴方，用桂皮50克、当归50
克、细辛30克煎汤煮水，用药水来温泡四肢、
渗透驱寒，注意水温不要过高，要慢慢添加热
的药液。

虾青素抗氧化强
有益治疗糖尿病

俄罗斯乌拉尔联邦大学科学家最新研究
发现，虾青素对治疗糖尿病有帮助。相关研
究发表在《食品科学与营养》杂志上。

乌拉尔联邦大学生物化学和生物物理学
教研室主任伊琳娜·达尼洛娃称，虾青素是对
抗氧化应激的最强自然物质，其抗氧化活性
几倍于玉米黄质、黄体素、角黄素、β-胡萝卜
素和番茄红素，百倍于维生素E，主要存在于
鲑鱼、甲壳动物等海洋生物体内。此外，虾青
素还具有抗炎、抗菌、免疫调节、光保护、神经
保护、抗癌和抗动脉粥样硬化等作用。

达尼洛娃指出，虾青素既存在于细胞膜内
部，也存在于细胞膜外部，相较于只能位于细
胞膜内部的β-胡萝卜素和维生素C，可以更好
保护细胞膜。而且，虾青素并非维生素A原类
胡萝卜素，过量摄入不会引发维生素过多症。
但要注意，过多摄入虾青素可导致皮肤褪色，
大量吃鲑鱼对治疗糖尿病并没有帮助。（明文）
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