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肌少症健康危害大

据悉，肌少症是老年人群应
重点防治的骨骼肌肉疾病。肌少
症是指与增龄相关的骨骼肌质量
和肌肉力量下降，多见于老年人，
又称肌肉衰减综合征、肌肉减少
症、少肌症。该疾病表现为虚弱、
容易跌倒、行走困难、走路越来越
慢、干事情越来越没力气、四肢纤
细等，其诊断有赖于肌力、肌强度
和肌量的评估等方面。

同时，肌少症对人体的健康
危害大。王芳泰介绍，老年人肌
量减少往往意味着机体虚弱、活
动能力和自理能力下降，跌倒、
罹患骨质疏松、骨折以及骨关节

炎的风险明显升高；与跌倒、衰
弱等老年综合征密切相关，增加
了老年人残疾发生率和疾病病死
率；通过降低基础代谢率而引起
2 型糖尿病、胰岛素抵抗、肥胖、
血脂异常和高血压等。

如何预防肌少症
“有力有肉才健康。经常有

老年朋友用‘千金难买老来瘦’作
为自己的健康准则，为了‘瘦’而
少吃肉、多吃粗粮，担心因为长胖
出现糖尿病、高血压、高脂血症这
些‘富贵病’。然而，过犹不及，衰
弱、肌少、营养不良、跌倒等一系
列老年人特有的临床症候群，也
与过瘦有关。”王芳泰介绍说，消

瘦、肌少、衰弱，往往与营养不良
伴随出现。肌少症越早干预越
好，增强个体肌肉质量及肌肉力
量，应该在中青年时期即开始做
好肌肉储备。肌少症的防治措施
包括：科学运动、平衡膳食等。

“建议大家做到科学运动、平
衡膳食。”王芳泰建议，运动是获得
和保持肌量与肌肉力量最为有效
的手段之一。但老年人的运动需
因人而异，可选择坐位抬腿、静力
靠墙蹲、举哑铃、拉弹力带等，能有
效改善肌肉力量及功能。老年人
在日常生活中，要保持平衡膳食和
充足营养，注重蛋白质和维生素D
摄入，多吃富含蛋白质的食物，包
括鸡蛋、牛奶、鱼、虾等。

@咱厝老友：警惕肌少症

何为肺炎支原体？

近日，市民柯先生急急忙忙请假
回了家。原来，是家里的小儿子去了
医院，医生说是肺炎支原体感染，需
要住院。对此，柯先生疑惑不已，这
是啥病？来不及细想，他便急匆匆赶
到了晋江市中医院。

“肺炎支原体既不是细菌，也不是
病毒，而是另外一类病原微生物——
支原体的一种，其形态多样，无细胞
壁，对 75%的酒精和含氯消毒液（如
84消毒液）等敏感。”晋江市中医院儿
科主任陈爱华表示，支原体肺炎是由
肺炎支原体感染引起的急性肺部感

染性疾病，是我国5岁及以上儿童最
主要的社区获得性肺炎。

肺炎支原体有何流行病学特
征？原来，肺炎支原体潜伏期在1周
~3周左右，潜伏期至症状缓解数周
内均具有传染性。患者和病原携带
者是主要的传染源，主要通过直接接
触和飞沫方式传播。各年龄段人群
普遍易感，学龄前和学龄期儿童是发
病的高峰人群。

如何进行肺炎支原体
感染症状自查

据了解，此病的临床症状以发

热、咳嗽为主，咳嗽较为剧烈（类似百
日咳样咳嗽），可伴有头痛、流涕、咽
痛等症状。肺部早期体征不明显，随
着病情进展可出现呼吸音降低和干、
湿啰音。

“值得注意的是，和往年相比，
今年的肺炎支原体感染出现了低龄
化特点。一些 3岁以下的儿童也有
发病，出现疑似症状时家长应及时
带孩子到医院就诊。”陈爱华表示，

低龄儿童家长需特别注意的是：部
分儿童感染肺炎支原体时可伴发热
症状，但若出现喘息或呼吸困难，吸
气时在锁骨的位置出现了凹陷或者
鼻子吸气时出现鼻塞等现象，应及
时前往医院就诊。

这样预防或更好
目前，尚无针对性的疫苗预防

肺炎支原体感染，因此加强日常防
护和养成良好的卫生习惯是关键。
陈爱华表示，主要还是要做到多通
风、少聚集、勤洗手、讲卫生、勤锻
炼、早就医。

居家时，可经常开窗通风，每
天室内开窗通风 2~3 次，每次不少
于 20 分钟，保持室内环境清洁和
空气流通。保持良好的个人卫生
习惯，做好手卫生，如饭前便后、
外出回家后应使用流动水和洗手
液（或肥皂）揉搓双手，并用流动
水冲洗至少 20 秒。此外，当儿童
出现呼吸道感染症状时应尽量居
家休息，如出现发热伴有剧烈咳嗽
或久咳不愈，应及早就医，以免延
误病情。

远离肺炎支原体 咱厝医生有妙招 读者问：脊柱侧弯如何预防？可以采取哪些
方式缓解？

晋江市第二医院康复医学科整脊推拿组吴伟
伟：科学锻炼身体。尽量多参加诸如单双杠、双
环、跳箱、平衡木等活动项目。养成良好的学习方
式。包括正确的读写姿势和高度适合的桌椅。适
当的书包重量和背包方式。建议把背包重量控制
在背包者体重的 10%以下，最重物品应放在最贴
近背部的位置。建议孩子尽量采取双肩背的背包
方式，尽量拉紧背包带。培养合理的饮食习惯，特
别是注重钙的摄入。

本报讯 为了让小朋友
对咱厝美食有更深的认识和
了解，近日，晋江经济报亲子
驿站组织亲子家庭走进深沪
阿玲四果冰，探秘四果冰的
制作过程。

当天，小朋友一走进深
沪阿玲四果冰，看到桌上各
种四果冰材料，便忍不住用
汤勺碰碰。看到各种四果冰
材料，不少小朋友抓着家长
问，这是什么？那是什么？不
少家长一一耐心地介绍，“这
是红豆、仙草、葡萄干……”
现场，深沪阿玲四果冰老板
向小朋友讲述：四果冰是咱
厝的一道特色小吃，深受食
客好评。一份简单的四果
汤，有着软糯 Q弹的手工芋
圆、清凉解暑的仙草，晶莹剔
透的石花膏，最后加入蜂蜜
冰水等。该店老板边介绍
边拿起桌上的材料让大家
看。四果汤是由红豆、
薏仁、仙草、“阿达子”

等多种食材组合而
成的，为之加上冰

块，放少许蜂
蜜 ，一 碗

味甜爽口、清凉解暑的四果
汤就出炉啦！

“原来，这就是四果汤的
灵魂——阿达子。”不少家长
表示，第一次近距离接触四
果冰，才知道原来四果汤有
这么多知识。值得一提的
是，现场还有品尝四果冰环
节。每个小朋友根据自己的
喜好，挑选四果汤材料。

“非常好吃的四果汤。”
“自己制作，自己品尝，好吃
又好玩。”“第一次品尝自己
制作的四果汤。”现场，不少
亲子家庭边品尝边说道。“这

是从小吃到大的一家店”。
“它拥有20多年历史，四果汤
纯手工现做，这样不仅口感
会更为 Q弹爽口，色泽上也
更为鲜亮。”“它家四果汤材
料有芋头、莲子、薏米、红豆、
仙草、石花膏、西瓜、芋圆
等。”

随后，现场还有搓汤圆活
动。小朋友跟着阿玲四果冰
的老板有模有样地搓汤圆。
活动结束后，不少亲子家庭表
示，这次亲子驿站活动有趣又
好玩，既有探秘古早味美食，
又有亲子体验，非常不错。

本报讯 为了培养小朋
友的阅读兴趣，增进亲子感
情，日前，晋江经济报亲子
驿站在晋江市第五实验幼
儿园开展一场“亲子绘本故
事会”活动，吸引众多亲子
家庭参与。

活动现场，为了缓解小
朋友的焦虑与不安，老约翰
绘本机构的小度老师用简单
有趣的互动游戏开场。“小朋
友摸摸头”“扭扭屁股”“摸摸
脚丫”……小度老师用幽默
风趣的语言向小朋友介绍

“从头到脚”的互动游戏。

对小朋友来说，身体是他
们探索世界、促进自身发展的
重要媒介。各种有关身体的
活动，都可以促进大脑潜能的
开发与发展。因此，此次互动
游戏，选用“从头到脚”游戏，
就是让小朋友在游玩中探索
有关身体的重要知识。

紧接着，小度老师向小
朋友讲述罗勃·卡鲁斯的《阿
虎开窍了》。故事的主人公，
是一只什么事情都做不好的
小老虎。阿虎爸爸非常担
心，可是阿虎妈妈说︰“没什
么呀！阿虎只是开窍晚了

些。”那么，阿虎究竟能不能
开窍呢？小度老师用富有磁
性的语言讲述阿虎每个阶段
的情形，小朋友竖起小耳朵，
认真聆听，不时被绘本故事
里的情节逗乐。“小朋友，知
道什么是开窍？”随着小度老
师话音刚落，不少小朋友积
极举手发言：“开窍就是变聪
明。”“老师，我还没开窍。”

经过春夏秋冬一年多的
漫长等待，后来，正如阿虎妈
妈说的：时间到了，阿虎开窍
了！阿虎不但会读书，还可
以同时读 6本书；不但会写
字，还可以同时拿三支笔写
字；不但会画画，还画得相当
出色；不但会说话，还可以说
很长很完整的句子……

活动结束后，不少家长
纷纷表示，亲子驿站举办
这种亲子活动，非常不
错。通过绘本故事的方
式，告诉家长每个小
朋友都是独一无二
的，不要在他们成
长的过程中有
太 多 的 焦
虑。

本期聚焦

健康课堂

健康问答

如何预防脊柱侧弯？

千金难买老来“肉”！近日，记者走访发现，不少老年朋友愈加热衷运动，对健康保健意识也有所提升。然而，部分
老人却沉迷“日行万步”“少吃减肥”，以期望达到减肥、更加健康的目的。对此，记者专访了晋江梅岭王芳泰中医（综
合）诊所的主治医师王芳泰。王芳泰提醒：老年人切勿盲目减肥，应警惕肌肉“静悄悄地流失”，患上肌少症。

记者了解到，简便易行的早
期筛查肌少症的方法包括两种。

第一种，量一量小腿围：测量
方法为使用非弹性带测量双侧小
腿的最大周径,可以作为肌肉质
量的替代指标。建议自测男性小
腿围界值<34 厘米、女性<33 厘
米时，尽快前往医院进行检查。
第二种，可自行于网上查找“自评
调查问卷SARC-F量表”：总分≥
4为筛查阳性，提示肌少症风险，
应尽快前往医院进行专业诊断。

相关链接

如何早期筛查肌少症

近来，天气渐冷，昼夜温差大，呼吸道传染
病也进入高发季节。“多地儿童近期出现肺炎支
原体感染”冲上热搜，引起很多家长的担心。本
期聚焦，让我们一起来了解肺炎支原体。

亲 子 驿 站
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本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

本期嘉宾：王芳泰

读者问：狂犬病疫苗一定要在24小时内注射
吗？

晋江市医院罗山院区（晋江市罗山街道社区
卫生服务中心）副书记、动物致伤科副主任医师庄
天从答：被犬、猫等哺乳动物致伤后，没有在24小
时内打狂犬病疫苗就没用了吗？原则上越早接种
越好，只要狂犬病没有发病之前都可接种。被致
伤后尽早到正规医院动物致伤门诊接种狂犬病疫
苗，避免未及时接种而发生狂犬病。

狂犬病疫苗的接种时间

本报讯 近日，为引导学生正确认识青春期，
了解青春期生理变化、心理变化，进一步加强青春
期女生对性健康知识和心理知识的宣传教育，金
井中心卫生院王珮珚副主任医师应毓英中学邀请
举办青春期女生性健康教育专题讲座。

青春期女生性教育讲座中，王医生从青春期
的生理变化、青春期的心理变化、青春期如何自我
保护三个方面出发，讲述青春期的生理、心理变
化，青春期应该坦然面对自己的变化、真心面对父
母老师、真诚面对同学朋友。王医生深入浅出地
让学生们了解了性健康的重要性，着重讲述了青
春期该如何做好自我防护，成就更好的自己。

王医生丰富的专业知识、亲切的言行，让全校
女同学对女性生理知识、如何正确解决青春期的
情感问题有了进一步的了解，同学们听得认真、看
得仔细，纷纷表示受益匪浅。

厝边医讯

晋江市金井中心卫生院
走进校园分享健康知识


