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缺乏社交堪比重度吸烟

人类社会的一个基本特征即是
不同的个体通过社会关系交织在一
起。对于每一个期望生活美满、事业
有成的人而言，良好的社会关系的重
要性不言而喻。可你是否意识到社
会关系也与遗传因素、饮食及运动习
惯一样，时刻影响着我们的身体健康
乃至寿命长短呢？

2010年，美国杨百翰大学的研究
人员曾对 148 项相关研究中超过 30
万个样本数据进行了分析，发现人际
关系良好的个体比社交缺乏者多拥
有50%长寿的概率。这意味着，缺乏
社交比过度肥胖、缺乏锻炼对寿命的
不良影响更大，其危害性堪比重度吸
烟。

近年来，许多社会学研究证实了
人际关系会对人的健康及寿命产生
影响，但对于人际关系是如何影响健
康的、在什么年龄段这些影响更易产
生、影响的持续时间有多久等问题，
此前的研究并未给出有力的阐释。

为此，美国北卡罗莱纳大学教堂
山分校的研究人员通过整合社会学
和生物学的研究方法，探究了人际关
系在不同的年龄段影响人体健康的
生理机制。其研究成果发表于2016

年1月19日出版的《美国国家科学院
院刊》（PNAS）。

社交频率
对老年人健康影响更大

研究人员以四个不同年龄阶段
的14656名参与者作为研究样本，将
社会融入程度（包括与父母和邻居的
联系频率、朋友的数量、社区和志愿
活动的参与率）作为评估其人际关系
的指标，并运用血压、身体质量指数、
C 反应蛋白浓度等生物指标评估其
健康状况。

实验数据分析显示：较高的社会
融入程度有利于人体生理功能；而在
不同的年龄阶段，社会融入程度与生
物指标之间的关系存有较大的差异。

研究人员发现，在青春期人群
中，社会融入程度对腰围、身体质量
指数的影响较为显著。这说明，融入
社交网络对正在形成个人社交圈的
青春期人群的健康有着极为重要的
意义。

他们同时发现，青春期时因缺乏
社交造成的不良影响，会在青年期时
危及机体代谢、心血管功能，进而于
中老年时期诱发疾病。也就是说，缺
乏社交带来的一些疾病在青年时期
的症状可能不会显露，但其对健康的

危害可能早就埋伏于体内。
在老年人群体中，社会融入程度

对于高血压的影响较为显著。较高
的社会融入度可使老年人高血压患
病 率 降 低 13% 、病 情 发 展 率 减 缓
54%。社交缺乏对老年人高血压发
病率的影响甚至超过了糖尿病对其
的影响。

而在中年人群体中，社会融入程
度与生物指标之间的联系并不明显。

中年人社交
贵“质”不贵“量”

因为无法通过社交频率得出中
年群体人际关系与健康状况的联系，
研究人员改用社会支持和社会压力
（包括来自父母、配偶、朋友、学校、社
会等的支持或压力）作为评估指标，
考察人际交往的质量是否会对人体
健康状况产生影响。

进一步的研究结果表明，与社会
融入程度相比，社会关系的质量对于
个体健康的影响整体而言较为薄弱，
仅在中年时期较为明显。

换言之，社交的频率、社交圈子
的大小，对青老年人的健康有着重要
的影响，而社交质量的高低则在更大
程度上影响着中年人的身体健康。

研究人员据此推测，中年人处于
一个多元化的社交圈，在家庭中他们
上有老下有小，在工作中亦能结识同
事朋友，因此，评估大多数中年人的
人际关系、社会融入程度并非是一个
具有区分度的指标。

而从另一个角度来看，中年人
的这些社会关系实际上都处于“高
压”状态。此前美国社会学学者的
研究表明，中年人常要同时“过度负
荷”多个社会角色，并会因为在家
庭、工作等不同场合的角色冲突而
备受压力。

了解到社会交往对不同年龄段
个体的健康影响，将有助于医护人员
采取更具针对性的社交干预方式来
预防一些疾病。对我们每一个人而
言，这也是一个提醒，社交给我们健
康带来的影响远比想象的要更大。

钱心怡

在临床治疗中，不少医护人员发现冠心病患者很
容易出现消极心理现象，甚至不少患者出现不同程度
的心理问题：有的患者和儿女赌气不让治疗，听天由
命；有人检查化验结果指标都很好，但就是莫名其妙
地出现头晕、恶心、茶饭不思等症状。

“长期以来，冠心病患者合并心理疾患问题容易
被忽视。”郑州大学第二附属医院心血管康复与体外
反搏中心主任张辉教授介绍，传统的生物医学模式不
太关注与患者躯体疾病并存的心理问题，而许多心血
管内科患者同时兼具心理疾患，这两种疾病互为因
果，相互影响，如果不注意进行心理疏导，很容易导致
疾病进一步恶化。因此，对冠心病的治疗，就需要“双
心”兼顾，即在进行心血管疾病治疗的同时，切不可忽
视心理治疗。

据张辉介绍，2006年我国著名心血管病专家、健
康教育家胡大一教授首次提出“双心医学”模式。“双
心医学”是一门由心血管病学与心理学交叉并综合形
成的一门学科。遵循社会-心理-生物医学模式，在强
调治疗患者躯体上存在的心血管疾病的同时，更需要
关注患者的精神与心理问题，尊重患者的主观感受，
倡导真正意义上的全面心身健康——即身心健康的
全面和谐统一。 彭永强

年过70岁的游大伯近期常出现
皮肤苍白、乏力、心慌、心跳快等症
状，对于这些症状游大伯原以为是年
龄问题,或者是心脏不好所导致。然
而前不久游大伯到医院做了一个简
单的血常规，竟发现是由于贫血而导
致。医生诊断，游大伯患上了老年性
贫血症。

目前贫血很常见，人们往往不会
重视，然而贫血对身体健康有威胁，
特别是老年性贫血。老年性贫血在
临床上更是常见，它不仅会加速老年
人脏器功能的衰退，而且会加重原有
的慢性病，贫血背后有时还隐藏着消
化道出血、恶性肿瘤、心脏病、慢性感
染等严重问题，要给予重视。

软弱无力是贫血的信号

疲乏、困倦、软弱无力是最常见
和最早症状，而皮肤黏膜苍白是贫血
最突出体征。除此以外，还可以通过
检查睑结膜、口唇与口腔黏膜、甲床、
手掌、踝部等部位，看出贫血的身体
信号。

除此之外，其他生理系统还有相
对应的病症表现。多数的神经系统
表现有头晕、头痛、耳鸣、眼花、记忆
力下降，严重者出现晕厥。呼吸系统
表现为呼吸加快、呼吸困难。心血管

系统多表现为血氧含量下降，常有心
绞痛，表现为心慌、气短，心肌营养障
碍，心脏扩大。食欲不振、恶心、消化
不良是消化系统表现。

慢性感染与血液病是诱因

造成老年人贫血的原因很多，除
了年龄因素外，以下几点值得注意：

一是疾病造成的缺血，如慢性感
染、风湿性疾病、肾脏病变、恶性肿
瘤、血液病等均可导致贫血。

血液病如白血病、骨髓增生异常
综合征、多发性骨髓瘤等在老年人中
发病率逐年升高。急性髓细胞白血
病发病率在65岁后随年龄增加而增
加。骨髓增生异常综合征的年发病
率在70～79岁的年龄段远远高于小
于 50 岁者。另外还有多发性骨髓
瘤，有时会以贫血为首发表现，常因
此而误诊。

二是药物引起的贫血，老年人常
患有高血压、冠心病、糖尿病等慢性
疾病，需长期用药，最常用的抗血小
板聚集功能药物长期服用可导致贫
血。某些药物如非甾体类抗炎药、β
内酰胺类抗生素、抗结核药等也可导
致贫血。

因此，老年人用药时一定要遵医
嘱，不能自己随意服药。

三是生活习惯引起的贫血，饮食
不均衡、常饮浓茶等也容易发生贫
血。

单纯营养贫血首要补铁

若没有其他疾病，对单纯的营养
性贫血，主要方法就是补充铁质，一
般规范治疗1个月即可见效，坚持服
药4～6个月可达稳定。若老年人贫
血的同时还有其他病变，还须对症治
疗。

老人可通过改善生活饮食习惯
来预防贫血，如少喝浓茶，注意日常
食物搭配，摄入富含优质蛋白质（如
蛋类、乳类、鱼类、瘦肉类、虾及豆类
等）、维生素C（如酸枣、杏、橘子、山
楂、西红柿、苦瓜、青柿椒、生菜、青
笋等）和含铁量高（鸡肝、猪肝、牛羊
肾脏、瘦肉、蛋黄、海带、黑芝麻、黑
木耳、黄豆、蘑菇、红糖、油菜、芹菜
等）的食物，对预防贫血有积极作
用。

改善老年性贫血的食疗方

红枣党参炖鸡：鲜活母鸡肉300
克切细，入调料，红枣10个浸泡后加
适量水，与党参 30 克共煮至鸡肉熟
后食，可健脾补血，主治老年性贫血。

红枣粥：红枣20个浸泡后去核，
加适量水，与糯米 100 克共煮粥食。
可健脾，养胃，补血，主治老年性贫
血；症见食少，气虚乏力，头晕。

红枣黑木耳饮：红枣15个、干黑
木耳15克以温水泡发，加冰糖、适量
水共蒸煮1小时食。可健脾补血，主
治老年性贫血；症见头晕，心悸，失眠
健忘。

红枣煲鸡蛋：红枣20个去核，加
水煎30分钟，入鸡蛋1个、红糖适量
煮熟食。可健脾补血，主治老年性贫
血；症见头晕，健忘，失眠。

参枣汤：人参5克，红枣10个，同
加适量水浸泡，小火久煎后服。可益
气补血，安神增智，主治老年性贫血；
症见头晕，心悸，失眠，健忘，疲倦乏
力，面色苍白。

桂莲枣粥：龙眼（桂圆）肉15克，
莲子肉30克，红枣5个，糯米100克，
同加适量水共煮粥食。可健脾补
血，养心安神，主治老年性贫血；症
见头晕，心悸，失眠，健忘，疲倦乏
力。

猪血煮菠菜：猪血100克入沸水
中略煮，捞出切小块，菠菜150克，加
适量水共煮汤，调味食。可补血，主
治老年性贫血。

李艳鸣

□医学科普

为什么社交有助延寿

美国心理学家的一项研究表明，对于健康而
言，多与他人接触、锻炼社交能力、发展广阔的人
脉，并建立起牢靠的人际关系，这些都与合理膳
食、时常锻炼来得一样重要。最近生物探索刊登
了这项研究结果。

为什么老年人易患贫血症□专家门诊

平和心态有助预防冠心病

创新中国产业园作为浙江省杭州市下城区未来发展“两轮驱动”的重要组成部分，引领高新

技术产业向前推进，我们将着力把“产业园”打造为集信息软件、电子商务、物联网、生物医药、健

康服务、新能源、节能环保等高新技术企业，以及科研设计院所、科技创新载体、科技金融等高新

服务业企业于一体的现在示范园区。我们诚邀您的加盟。

联系方式：杭州市下城区科学技术局 0571-85820615

创新中国产业园创新中国产业园··东新分园东新分园
园区概况

创新中国产业园东新分园暨智谷创新广场地处下城区善贤路4号，已规划地铁五号

线，BRT快速公交换乘中心，交通便利。总面积27368平方米，共地上四层，地下一层。

园区定位

以建设创新型科技园区、大学生创业基地为重点。为产业化企业、大学生创业、初创

期的小微科技企业的孵化培育、服务式小型办公室等提供多种办公创业空间。

园区配套

公共服务大厅（含总台服务、洽谈区、小型会议室、大型多功能会议室、休闲吧、咖啡

吧等）、内部食堂、健身活动中心、桌球娱乐室、顶楼足球场等。提供企业注册代办（大创

免费代办）及财务委托管理，免费参加区组织的创业实训及一对一团队辅导等多种服

务。旨在打造服务式创新广场，企业家们的创业俱乐部。

招商热线

钟先生18105711266 0571-56920112

骨性关节炎又称退变性关节炎，是一种常见疾病，
治疗只能减轻控制症状，严重者还得进行关节置换手
术。因此骨性关节炎诊断越早越好，及时治疗才能减
轻患者病痛，并且有逆转痊愈的可能。

在浙江省自然科学基金委的资助下，湖州师范学
院附属第一医院骨科副主任医师李恒，对骨性关节炎
的早期诊治进行了长期研究。

多年的求学经历和丰富的临床工作经验，使李恒
对骨性关节炎有很深的了解。他说：“在X光等影像学
确诊骨性关节炎后，病情其实只能缓解（消炎、镇痛等
对症治疗），或者到了晚期干脆动手术用人工关节置
换。得了病之后，患者关节疼痛肿胀，对生活有很大影
响。”骨性关节炎治疗是个缓慢长久的过程，往往将伴
随病人一生。而进行关节置换手术成本又颇高，李恒
说，一整套手术和住院流程下来，要6万元左右。

是不是有办法从亚临床阶段，也就是骨性关节炎
发病初期就能诊断病情，及时治疗让骨性关节炎“消失
在无形中”？李恒对此进行了思考，结合文献和现代医
学技术，他从microRNA(一种遗传信息载体，在细胞内
具有多种重要的调节作用)入手，希望能从中找到对骨
性关节炎具有早期诊断作用的生物标记物。

利用医院实验室，李恒从病人软骨、关节滑液中提
取研究了大量种类的micro RNA。经过数据分析，他认
为存在 5 种左右 micro RNA 对早期骨性关节炎有影
响。在对骨科的长期研究中，李恒写了多篇骨关节方
面的论文，其中3篇被国际高影响力的SCI杂志刊出。

接下来，李恒将进一步确定micro RNA种类和含
量，最终应用于临床实践。李恒说：“研究成功后，病人
骨关节不适只需要去医院抽个血就可以知道病情如
何。”浙江省自然科学基金委表示，会继续帮助李恒进
行研究，并提供设备仪器上的便利。

图为李恒在实验室。
本报记者 金乐平 通讯员 陈登 俞振伟 文／摄

（228）

（浙江省自然科学基金委员会协办）

骨性关节炎怎样早防早治

□提个醒


