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儿童健康健康

——访北京协和医院临床营养科主任于康教授
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■ 武汉协和医院眼科副主任医师 王启明

随着近视、散光等常见视力问题在青少年
中越来越普遍，部分家长听到孩子被诊断为弱
视时，都会满脸疑惑地看着医生，接着就是经
典三连问：弱视是什么？孩子为什么会弱视？
弱视能治好吗？

“弱视”是在视觉发育期内，由于斜视、未
矫正的屈光参差，高度屈光不正或形觉剥夺等
问题的影响，导致最佳矫正视力低于正常水平
或者两眼视力相差在两行以上。简单来说，弱
视就是视力发育低于正常视力的及格线。处
于发育期的不同年龄组儿童的正常视力参考
值：3~5岁≥0.5，6岁以上＞0.7。

弱视患儿的视力虽差，但眼睛没有明显器
质性的病变。零件都是好的，咋还看不清呢？

眼睛和其他器官一样，从婴儿期开始逐渐
发育成熟。刚出生的宝宝睁开眼睛，接收到外
界光线刺激的那一刻，视觉才开始逐渐建立起
来。外界的图像能清晰地落到视网膜上，这是
我们视力形成最为关键的一点。

如果其中存在一些干扰因素，如度数比较大
的屈光不正或者是先天性白内障，导致视网膜无
法接收到图像的刺激，那么儿童的视觉发育就会
受阻，导致视力发育不良，最终造成弱视。

一旦确诊弱视了，很多家长都会非常焦
虑，担心孩子的视力无法恢复。处于视觉敏感
期（8岁以内）的儿童弱视，经及时干预和治疗，
通常可得到比较满意的临床疗效。并且年龄
越小，治疗效果越好。

病因治疗。屈光不正（近视、远视、散光）
和屈光参差（双眼度数相差较多）是最常见的
造成弱视的原因。因此，针对这些不同类型的

“屈光不正”，需要及时给予“眼镜”进行矫正，
接下来才能进行视力的康复训练。

视力康复治疗。首先，有些小游戏有矫正弱
视的效果，被称为家庭精细目力训练，比如传统
的串珠子以及衍生出的拼图等。其次，弱视治疗
仪或软件训练是比较常用的弱视训练方法。

单眼弱视，专治“懒眼睛”。对于只有一只
眼睛视力偏低的孩子，他们双眼一起视物时，
其实弱视眼并没有发挥作用，而是在一边“偷

懒”。因此对于单眼弱视的孩子，弱视治疗的
另一个关键因素是“遮盖”。遮盖视力好的眼
睛，强迫孩子使用那个发育迟缓的“懒眼睛”。

以往传统的遮盖就是框架眼镜外面加
一个眼罩，但是这样影响外观，可能影响孩
子的心理发育，因此衍生出一些替代方法。
比如：薄膜压抑疗法，用树脂薄膜贴在好眼
睛前面的镜片上，使得好眼睛视力下降，通
常用于弱视眼视力＞0.3 的孩子；阿托品压
抑疗法，麻痹对侧眼的调节，使得近距离成
像模糊，迫使患儿使用弱视眼，通常用于轻
中度弱视。

弱视的治疗多数在家庭中完成，而且没有
什么副作用。但有两点需要提醒家长注意：一
是早发现。实践证明，对于视觉发育黄金阶段
的儿童，按时进行眼部体检，早发现、早治疗，
是避免弱视的最佳方法。孩子年龄越大，治疗
的时间会越长，难度也越大。二是坚持，不管
采用哪种方法，都需要家长持之以恒地坚持，
如果“三天打鱼两天晒网”，治疗效果就会大打
折扣甚至无效。

■ 中国妇女报全媒体记者 黄婷

肌少症又称肌肉减少症，主要因为持续骨
骼肌量流失、强度和功能下降，表现为肌力减少
和肌肉质量下降。肌少症不仅会导致躯体功能
减退，还会增加跌倒与骨折的发生风险。其通
常发生在老年人中，是一个与年龄相关的发展
过程。但如今随着生活方式的变化，肌少症也
出现在一些中青年身上。

随着社会人口老龄化，肌肉减少症已经成
为重要的公共健康问题。而肌少症具有的性别
倾向性在近年受到社会关注，老年女性肌少症
患病率更高，特别是绝经后女性每年会丢失
0.6%的肌肉量，到80岁时，肌肉量减少约30%。

北京协和医院临床营养科主任于康教授和
他的团队近些年一直在做更年期女性肌少症方
面的研究。在近日接受中国妇女报全媒体记者
的采访时，于康教授提醒，肌少症虽然是在老年
人身上观察到的问题，但是对肌少症的管控绝
不能仅限于老年人，一定要重视全生命周期、全
人群的管理。

肌肉流失人人有，千万不要忽略肌
少症

记者：请您介绍下肌少症，肌少症对于健康
会造成哪些影响？

于康：过去大家直观地通过外形胖瘦来评
判一个人的身体好坏，后来发现光看外形不
够。比如一名专业的举重运动员，身高不高但
身材宽大，如果用身高和体重的比值来看他们
可能到了肥胖的标准，但是我们很少将其列为
肥胖的范围，因为多出来的部分是肌肉组织。
但一些身材苗条的女孩，医生用专业仪器分析
她们人体成分时会发现，肌肉含量很少，脂肪很
多。而这种情况往往被我们忽略，发展下去对
健康是非常不利的。

“肌少症”一词是在1989年被美国学者首
次提出的，主要用来描述与衰老相关的骨骼肌
质量减少。也就是说随着年龄的增大身体结构
也会发生变化。50岁的“你”和70岁的“你”虽
然同样是60公斤，但这60公斤的构成发生了改
变，脂肪会相应增多，肌肉含量会进一步减少。

跟掉头发、长皱纹和掉牙齿一样，随着年龄

的增长，人的肌肉组织会衰退减少，这是正常现
象。但是如果肌肉减少的速度过快、幅度过大，
或者时间过早，比如五六十岁就出现比较严重
的肌衰和肌少症，会带来一系列相关的风险并
发症。后果比较严重的是走路容易腿软和跌
倒。

事实上，人到了一定岁数以后，腿抬不起
来，容易跌倒和骨折，这都跟肌少症有关。丧失
足够多的肌肉，生活质量会大幅度下降。比如
我看到过70多岁的老年女性肌肉很少，变得很
衰弱，甚至拿不起座机的话筒和比较重的不锈
钢调羹。

肌少症除了有这些后果外，还会带来一些
其他问题，比如血糖控制不佳和人的整体代谢
出现紊乱。

肌少症虽然在老年人群中症状最为明显，
给人感觉它离我们比较遥远。但肌肉流失的过
程是每个人都会经历的，所以千万不要忽略肌
少症。

肌衰越来越年轻化，中青年女性或
成“重灾区”

记者：通过您的举例描述我们得出这样的
印象：肌少症=老年+女性。那么为什么肌少症
更容易发生在女性身上？

于康：我们的调查显示，肌衰的发生越来
越年轻化，中青年女性走在肌衰的路上，因为
现在的很多生活方式会造成这种结果。比如
缺少抗阻力训练，缺少阳光照射，摄入维生素
D很低，还有很多女性因为怕发胖基本上不吃
或者有意地减少吃红肉，于是出现缺铁等一系
列的问题。

一些女性永远在减肥的路上，她们对肌肉
的抵触让我很惊讶，我原来以为女性比较怕脂
肪，后来发现只要是让她们变粗壮的东西，她们
都害怕，包括脂肪和肌肉，也不限于脂肪和肌
肉。她们不知道脂肪其实是有保护作用的，并
不是越瘦越美，人太瘦时，很多激素水平维持不
了，当然，当脂肪量过大或者是在腰部异位分布
（堆积）的话，它会造成肌肉进一步衰减，所以脂
肪少了和多了都不好。

我们发现老年女性、中青年女性，包括更年
期女性，还有慢病患者是肌衰的高发人群，女性

一旦合并糖尿病、肿瘤，特别是骨质疏松就会很
危险。

另外我们调查发现，营养不良、吸烟以及缺
少蛋白质和吃的红肉减少，是女性出现肌衰的
危险因子。

可能真正达到肌衰病人的诊断阳性率很
低，但是肌肉一旦出现丢失，各种麻烦就产生
了，所以我们要从早期开始干预。更年期是一
个中期，可能更早期的预防要从青年女性开始。

记者：女性处于更年期时发现肌肉流失，该
如何面对？

于康：通过早期有效干预，预防、延迟甚至
逆转肌衰的可能性会逐渐增大。

对更年期女性肌肉衰减症的有效干预，通
过生活方式的调理，从包括营养、运动和作息时
间方面入手都有帮助，甚至有人提到调整生活
方式具有治疗性的效果。

记者：请您对女性防止肌肉流失提些建议。
于康：第一，每天吃一个水煮鸡蛋，如果觉

得吃肉少，可再加一个蛋清。适当吃肉，如三餐
都有是最理想的，其次最好午餐跟晚餐各有
50~100克的瘦肉。瘦肉分两类：一类是白肉，
鸡鸭鱼虾肉为主体，可以占到一半甚至更多；另
一类为红肉，猪牛羊肉，可以每天吃至少50克，
也可隔天吃50~100克。红肉不可完全不摄入，
会造成缺铁。每日可再吃50~100克豆腐，从蛋
白质角度来说数量上够了。从分布上讲不能集
中在晚餐一顿，应均匀分布到三餐。

第二，补充维生素D。因食物中的维生素D
含量较少，所以选择中午时间到户外晒太阳，10
分钟即可，不要涂防晒霜。如果皮肤存在紫外
线过敏的情况，可去医院进行25羟维生素D测
定，如确实缺乏，每天可在医生指导下口服维生
素D的营养补充剂，也能达到同样补充的效果。

第三，补钙。喝牛奶，全脂、脱脂都可，
250ml/袋，一天喝两袋，早晚各一袋。牛奶过
敏的人可酸奶代替，两杯酸奶等于一袋牛奶，比
例差不多即可。

第四，吃新鲜蔬菜和水果。每天吃两到三
大盘的新鲜蔬菜，一个200~300克的水果，补
充人体所需的抗氧化营养素。

第五，多运动。需要贯彻全生命周期的是
营养加运动，只有在运动状态下，肌肉的所有功
能才能得到最大地演绎和发挥，而且肌肉跟能

量代谢有密切的关联。
在此基础之上，如果确实有比较严重的肌

衰症状，可以去医院经过大夫专业评估检查后
进行一些特殊制剂的补充。

在营养补充足够的基础上积极进行抗阻训
练，有氧、拉伸和平衡运动以改善躯体功能，增
加肌肉含量和力量。长此以往拥有一个合理的
饮食、运动、生活方式的构建，可以更好地避免
和预防肌少症的发生。

预防肌衰一定要从早抓起

记者：我国患肌少症的人数比例有没有数
据？

于康：经调查研究发现：在100个人群里各
个年龄段平均下来肌肉减少症的发生率大概是
10%；到了 65岁以上，大概会增加到 15%到
16%；到了80岁以上，可超过40%。这种情况
如果不加以合理管控，我们的身体很可能会因
为肌肉管理不当而产生损害，而且这种损害不
可逆转。

所以维护肌肉一定要从早抓起。一些儿科专
家告诉我，现在很多孩子的活动量明显减少，有的
孩子长期不运动，一些已经出现了肌肉问题。

所以我想强调一下，肌少症虽然是在老年
人身上观察到的问题，但是对肌少症的管控绝
不能仅限于老年人，一定是全生命周期、全人群
的管理。

记者：应该如何正确看待肌少症？
于康：经过这些年的研究，我发现，人老了

能不能活得有质量和有尊严，更多是看老了以
后还能保留多少可以工作的肌肉，当然脂肪也
有重要影响。

实际上在肥胖的人群中相当一部分人属于
肌少性肥胖，无论哪种形式的脂肪堆积，都会造
成炎症因子高而导致胰岛素抵抗，通俗讲就是
脂肪造成了体内非常糟糕的环境，在这个环境
里肌肉没办法好好工作而造成衰减。所以肌肉
的衰减，不纯粹是年龄大造成的，也不完全是生
病造成的，它可能是多种因素导致的。

欧洲的研究提出了一个非常有意思的结
论：肌衰源于生命早期。我们希望大家抛开
年龄因素，更多从健康、运动状况和营养问题
来预防肌衰。对肌少症的关注要贯彻全生命
周期。

出生体重低
心血管病风险高

孩子出生时体重低、不达标，会为日
后健康带来许多隐患。近期，日本国立
成育医疗研究中心和长崎大学等七所高
校的联合研究小组在日本《流行病学杂
志》共同发表的一项研究显示，低出生体
重可增加成年心血管疾病和生活方式病
的风险。

研究小组以日本 7 个县 11.5 万名年
龄40～74岁的居民为对象，依据出生时
的体重分为高、正常、低、极低、超低体重
共五组，分析和研究出生体重与成年后
期心血管疾病（心肌梗死、脑梗死等）风
险以及各种生活方式病（高血压、糖尿
病、高脂血症、痛风）之间的关系。

结果表明，与体重3公斤出生儿相比，
低出生体重儿（出生体重小于2.5公斤）和
极低出生体重儿（出生体重小于1.5公斤）的
心血管疾病发病率分别增加25%和76%。此
外，高血压、糖尿病同样表现为出生体重越
低发病率越高（前者分别增加8%和29%，后
者分别增加26%和53%）。 （宁蔚夏）

适当独处有利于缓解压力

一项国际新研究显示，适当独处可有
助缓解现代生活的压力，让一些人感觉更
加自由。

这项由英国雷丁大学、荷兰蒂尔堡大
学、英国杜伦大学合作的研究论文，日前
发表在英国《自然》杂志的子刊《科学报
告》上。该研究的最初目的是寻找是否存
在一个“临界点”，即每天独处多长时间可
能损害健康。但令研究人员惊讶的是没
有发现这种临界点，该研究显示，如果人
们主动选择独处，可以不感到孤独，并能
缓解自身压力。

这项研究选取178名年龄在35岁及
以上人士，要求他们在3周内坚持写日记，
记录每天独处的时间、应对压力的方法、
生活满意程度、生活自主性和孤独程度。
独处的要求是不与他人面对面接触，也不
通过社交媒体或电子邮件等网络联系方
式与他人交谈。

研究结果发现，一天中独处时间越长
的人，认为自己受到压力的程度越低，生
活自由度越高；然而独处时间过长的人，
其孤独感更强，生活满意度也随之下降；
但如果独处是主动选择而不是被迫，这些
负面效应会减轻甚至消失。 （欣闻）

把握“黄金治疗期”，孩子弱视拖不得
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随着社会人口老龄化，肌肉减
少症已经成为重要的公共健康问
题。而肌少症具有的性别倾向性在
近年受到社会关注，老年女性肌少
症患病率更高，特别是绝经后女性
每年会丢失0.6%的肌肉量，到80岁
时，肌肉量减少约30%。调查显示，
肌衰的发生越来越年轻化，中青年
女性走在肌衰的路上，现在的很多
生活方式会造成这种结果。所以，
对肌少症的管控绝不能仅限于老年
人，一定要重视全生命周期、全人群
的管理。

“夜猫子”动脉硬化风险
是“百灵鸟”的两倍

近期，瑞典哥德堡大学医学研究所睡
眠与警觉障碍中心的研究小组在《睡眠医
学》杂志发表的一项横断面研究表明，“夜
猫子”型的人动脉钙化（亚临床动脉粥样
硬化影像生物标志物）风险几乎是“百灵
鸟”型人的两倍。

研究小组随机招募771名平均年龄
57.6岁的受试者（女性占52.7%），通过非
对比计算机断层扫描评估动脉钙化，并对
睡眠类型进行自我评估，分为极度早睡、
中度早睡、正常作息、中度晚睡和极度晚
睡五型。结果显示，29%的人中存在明显
的动脉钙化。动脉钙化患病率从极度早
睡上升到极度晚睡分别为22%、28%、29%、
27%、41%，极度晚睡最高。控制混杂因素
后发现，与极度早睡相比，极度晚睡与动
脉钙化患病率增加独立相关，风险显著增
加1.9倍。

研究人员指出，昼夜节律因素及其失
调，或在动脉粥样硬化中起着重要作用，
因此，预防心血管疾病应考虑睡眠时间，
并在早期进行预防。 （夏普）

有目标感的青少年
更快乐健康

一项新的研究报告显示，帮助年轻人
培养生活目标感可以增强他们的适应力，
防止心理健康状况下降。

该研究报告由美国加州大学洛杉矶
分校的安德鲁·富里尼撰写。报告显示，
帮助青少年踏上这段旅程并帮助他们发
现目标感的资源可以增强他们的心理健
康，有助于减少不健康行为，并提供方向
和动力。

研究人员认为，目标指导人们的行动
和决定，当年轻人培养了一种目标感时，
他们的健康和幸福感、社会联系和适应能
力就会更强，目标感更强的青少年对社交
媒体的依赖程度更低，更不关心“喜欢”和
自我验证的在线认可。 （方草）

于康，主任医师，教授，博士研究生导师，北
京协和医院临床营养科主任，健康医学系主任，
北京市临床营养质控中心主任。曾荣获中国营
养学会营养科学传播奖、中华医学会医学科普
突出贡献奖、科技部优秀科普作品奖等。
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