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想增强自身的抵抗力，能量摄入
要充足。每日的主食量可因人而异，
但也有一个较为宽泛的标准，膳食指
南推荐一般成人每天摄入谷薯类
250~400克，生重。

要注意用薯类如山药、芋头、红

薯等代替部分精细主食，薯类有一个
共同的特点，都含有促进免疫活性的
黏蛋白，对维护抵抗力有一定帮助。

在疫情期间，建议大家每日摄入薯
类总量占到主食总量的30%以上，以避
免谷物过度精加工而导致的营养流失。

近期央视一则专题报道引发广
大中小学生家长关注，内容是脊柱侧
弯成为继肥胖、近视之后我国儿童青
少年的第三大高发疾病。根据中华
预防医学会脊柱疾病预防与控制委
员会前期流调数据，预计目前我国中
小学生发生脊柱侧弯人数已经超过
500万，并且还在以每年30万左右的
速度递增。

脊柱侧弯是指脊柱的一节或数
个节段向侧方弯曲并伴有椎体旋转
的三维脊柱畸形。青少年身体发育
时期是脊柱侧弯高发期，也是治疗的
黄金时期，建议学生与家长多自查，
早发现、早治疗、早干预，预防或及时
矫正脊柱侧弯。

在日常生活中，家长应多注意孩
子身体是否倾斜、双肩是否等高、后
背是否有隆起、驼背等情况，特别是
弯腰时背部是否有不对称的突起，以
便于及时发现异常情况。同时，孩子
平时应注意坐姿、行走姿势，尽量选
用双肩包，避免一侧肩膀负重太多
等。如果家长发现孩子异常，应尽快

带其到专业医疗机构拍摄脊柱全长X
线片，根据侧弯角度选择合适的治疗
方案，以免错过矫正的最佳时机。

脊柱侧弯矫形器是目前较为可
靠的保守治疗方法，通过三点力矫正
原理对脊柱进行矫正，同时结合腹压
增强躯干的支持力，减少脊柱及其肌
肉、韧带的纵向负荷；通过对躯干运
动的限制，利用被动和主动的矫正力
来改变脊柱的对线关系。

患者需要佩戴脊柱侧弯矫形器
多久呢？脊柱侧弯矫形器需要佩戴
至患者骨骼发育成熟、停止生长后或
根据复查的结果调整。患者脱掉矫
形器也是个逐步的过程，可以逐渐减
少穿戴时间，直至只在夜间穿戴。这
个过程通常需要1～2年。

矫形器的穿戴时间因人而异，穿
戴矫形器一是为了矫正，二是为了降
低病情进展的风险。脊柱侧弯发现
早、侧弯矫正效果较好的患者，可以
根据复查情况逐渐脱掉矫形器；侧弯
度数高、没有完全恢复的患者，则建
议穿戴至骨骼发育成熟。

新华社北京电（记者 田晓航）
保持容颜不老的秘密是什么，是花钱
越多就越年轻吗？北京协和医院整
形美容外科主任王晓军提示爱美女
性，整形美容外科不是万能的，想要

“冻龄”，应从健康生活、健康心态等
方面着手改变。

王晓军介绍，随着年龄增长或疾
病等原因，女性会出现皮肤逐渐失去
光泽、没有弹性、肌肉张力下降、皮下
脂肪逐渐减少或出现堆积、面部轮廓
不再清晰、眼睑松弛、鼻唇沟加深、面
中部凹陷、下颌部赘皮增多等现象。

王晓军说，事实上，除了来整形
美容外科求诊以外，健康自律的生活
习惯、积极阳光的心态、热爱生活都
是保持面部年轻化的关键，而且面部
年轻化管理要趁早。

王晓军建议，保持面部年轻化应
从以下几方面做起：

控制体重。肥胖是许多疾病的
诱因，也是导致面部衰老的杀手。体
重大幅增加时，皮肤被扩展变薄，容

易出现弹力纤维与胶原纤维的损伤
或断裂；体重大幅下降时，又会出现
皮肤松弛等情况。因此，维持合适体
重是保持面部年轻的重要举措。

保持良好的心态。这会使人们
在处理任何关系时不急躁，在职场或
家庭中都会营造出良好氛围。有了
好的人际关系、和睦的家庭，身心健
康就会受益。

饮食营养健康。饮食营养与面
部年轻化的指数密切相关：营养缺乏
会使人消瘦、面部无华，营养过度则
导致肥胖乃至代谢性疾病。

适当规律的体育锻炼。这对维
持形体健美和面部形态美观非常重
要。无论面部肌群还是肌体骨骼肌
群，体育锻炼不仅帮助身体维持正常
的睡眠和代谢，更能直接帮助肌肉保
持张力，使面部皮肤及软组织减缓松
弛下垂。

防紫外线、避免熬夜、控烟、控
酒。紫外线、熬夜、烟、酒是皮肤的强
敌，容易加速皮肤老化和色素沉着。

如何保持容颜不老
这份“冻龄”秘笈请收好

青少年脊柱侧弯
矫正宜早不宜迟

■ 王金武 于文强 王彩萍

想要维持免疫力
主食应该吃多少

■ 于 康

女性的心脏有多脆弱？在心内科
有一种疾病，66.7%~90%的患者都是女
性，且以50~75岁人群居多，它就是心
碎综合征。心碎综合征又称应激性心
肌病，由生理或情绪因素诱发，会引起
胸痛、呼吸困难等类似心脏病发作的
症状。为何更年期女性易“心碎”？日
常生活中又该如何预防？

患心碎综合征是种什么感觉

患上心碎综合征并不代表心真的
会碎，通过检查会发现患者心脏通常
没有明显的器质性病变，只是痛起来
的感觉就像心真的碎了一样。以往认
为，心碎综合征是可逆的良性疾病，但
近期研究发现，住院患者急性期死亡
率为4%~5%，且有多种并发症，如心源
性休克、致死性心律失常等。

目前多项研究认为，心碎综合征
的发病机制与几种因素有关：交感神
经过度兴奋、儿茶酚胺毒性；冠脉微血
管功能障碍、冠脉痉挛；内皮功能障碍
和雌激素缺乏；左心室流出道梗阻。

还有研究显示，心碎综合征与神
经精神疾病相关。

女性更年期后容易“心碎”

近年来随着确诊率的不断提高，
心碎综合征备受关注。为何50~75岁
女性容易“心碎”？

雌激素发挥了关键作用
雌激素是女性的心脏“保护伞”，

50岁左右，卵巢功能开始衰退，雌激素
保护作用减弱，绝经前后可以说是养
护血管的关键期。女性一般在55岁绝
经期后进入心血管病高危阶段。绝经
后，体内激素平衡被打破，心脏、血管
更易受到冲击，一旦患上心血管病，凶
险程度远高于男性。

女性更易受情绪应激事件影响
亲友意外死亡、家庭暴力、失恋、

激烈争吵、观看赛事等都可能诱发心
碎综合征。

炎症、代谢等因素
研究发现，持续的全身性炎症、急

性期心肌脂肪酸代谢受损等均可能导

致女性“心碎”。

如何处理和预防心碎综合征

多数心碎综合征患者在发病时会
出现重度胸骨后疼痛，还可能伴有血
压降低、呼吸困难和晕厥等表现，虽然
以上症状可在1个月内完全消失，患者
也绝不能掉以轻心，轻症患者要注意
缓解身心压力，不要大喜大悲，“三高”
及冠心病患者更要注意控制情绪。如
果患者合并有心衰、脑卒中、休克等急
性并发症，必须尽早到心内科就医，治
疗时间为3个月至1年不等。

在过度伤心时，如果感到胸痛、心
跳加快、呼吸急促，要及时到医院就
诊。总体来说，在经过急性期处理得
当、家人多给予鼓励、稳定情绪并积极
治疗之后，大多数心碎综合征患者心
脏结构和功能的异常会在短时间内恢
复，预后是比较好的。但也有部分患
者会出现严重的并发症，包括心源性
休克、恶性心律失常、心脏骤停等。

相比事后急救，心碎综合征的事

前预防更加重要。日常生活中，要学
会自我情绪管理，直面问题，积极主动
寻找负性情绪发生的原因，避免再次
发生。另外，要学会合理宣泄情绪。
负面情绪不要捂着憋着，可以大哭一
场，也可以找身边的亲朋好友倾诉出
来，但不要无休止地诉说，不要让自己
过久地停留在负面情绪里不能自拔。

（本报综合）

伤心过度真的会“心碎”

更年期女性警惕心碎综合征


