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“我 们 也 会 担
忧，怕哪个老伙计
先走了，怕我们老
到没办法照顾彼此
了。但这和我们是
不是互相照顾关系
不大，自己过也会
有同样的问题。或
许到时候就得麻烦
孩子们了吧。

健康

随年龄增长，我们每个人都会相
继发生骨量减少、骨质疏松、食欲下降，
还会出现机体骨骼肌质量和肌肉力量
进行性下降，当下降到一定程度时，便
会出现肌少症。而肌少症正是老年人机
体“由盛转衰”的一个关键节点。

肌少症发生后，老年人的躯体功
能将更加难以维持，而且更容易发展
到衰弱阶段。比如，肌少症、衰弱的老人
容易发生跌倒，而在跌倒后容易出现骨
折，骨折则需要住院治疗、需要手术干
预，而住院期间及住院后的制动将使得
老年人的肌肉进一步萎缩、躯体功能进
一步丧失。且在这期间老年人很容易出
现继发感染、压疮、下肢静脉血栓等，最
终结局就是老人的失能。

那么，肌少症是怎么发生的呢？
首要原因就是时间。骨骼肌质量、肌
肉力量随年龄增长而逐渐下降是一
个自然趋势，即便青年时代身体机能
很好的人（如运动员）也难以幸免。但
是肌肉丢失的速度在不同老年个体
间会有很大的差异，比如青壮年时肌
肉储备良好的老人，肌肉减少的速度
相对缓慢。第二个原因是病理性的，
尤其是机体内的炎症状态。近年的研
究发现，很多衰弱的老年人体内处于
长期的慢性炎症状态，而这种炎症状
态会使机体分解代谢增强，加速肌肉
的分解及消耗。

在临床上，是如何确诊肌少症
的？欧洲老年肌少症工作组对肌少症
的诊断有以下三条标准：一、肌肉质

量减少。目前临床上可通过 DEXA 仪或生物电阻抗分
析仪来测定机体的肌肉质量。二、肌肉力量下降。这个
测量更简单，其中握力就是一个很好的判断肌肉力量
的指标。三、躯体功能下降。这也是一项简单易测的指
标。通过步速、6 分钟行走、5 次起坐试验等方法，可以
得到患者的躯体功能参数。以上三条，满足第一条以及
第二、三条中的任何一条，即可诊断为肌少症。

如何在日常生活中预防肌少症？最关键的还是运
动，特别是抗阻运动。然后是基础营养支持，在提供充
足的热量、微量营养素的基础上，保证优质蛋白的足量
摄入至关重要，研究发现，每公斤体重每天 1.2 克是比
较理想的补充量。此外，充足的亮氨酸供给能增强肌肉
的合成代谢。

当然，充足的维生素 D 补充，也能够有效降低老年
人跌倒的风险。推荐剂量为每日维生素 D 800~1200 国
际单位。

肌少症关系到每一个人暮年的生活品质、行动能
力。预防肌少症，就应该从青年开始做起，从中年开始
干预。让我们一道努力，储存更强壮的肌肉，为安详的
暮年做准备。 （作者单位：北京协和医院）
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生老病死是每个人都要经历的过程，遗
憾的是，没有人可以反过来体验这个过程。如
果想要为下一个人生节点做好准备的话，只
能借助于前辈的帮助———父母长辈以及各种
图书视频。但必须承认的一件事情是，在尚未
真正接近或者抵达的时候，鲜有人能够真正
体味到个中滋味。

人类最擅长做的一件事情之一，就是活
得好像永远不会死一样。同样的，对于变老这
件事，不妨也早点进入关注重点行列。

“抱团养老”正流行

“面朝大海，春暖花开”，很多人都曾梦想
过这样的理想生活。但对于更多的人来说，这
样的生活也许只能停留在梦想的阶段。可另
外一种调调确实很多人觉得不远且可行的，
那就是“等我退休了，我要……”

且慢。等真的退休了，变老了，果然还
能如年轻时候向往那般过理想中风花雪月
的生活吗？孩子有了自己的家庭，并不信任
养老院的生活，以及并不一定聊得来的同
小区朋友……

于是，一种被称为“脑洞大开”的抱团养
老方式流行开来。最近在朋友圈广为转发的
一篇文章中就写道，美国得克萨斯州的四对
老年夫妇一起，在退休之后选择搬到同一座

湖边生活。他们造房子、做装修，漂亮精致的
房子、清新宜人的湖边风景，都不禁让人心生
向往。

更重要的是，房子里住着我的爱人，隔壁
住着认识超过 20 年的朋友。种花垂钓、散步
聊天，正是所谓向往的生活。

国内选择这种抱团养老方式的人也正在
变多。今年 68 岁的退休工人邴涛在青岛生
活，他告诉《中国科学报》记者，自己的一双儿
女分别在北京、沈阳工作安家。“退休了，没有
那么多事情。孩子也不在身边，没着没落的，
有时候也挺难过。我和妻子有几对认识很久
的夫妻朋友，也是差不多的情况，商量了一
下，大家都觉得不如搬到一起住。”最终他和
另外两个家庭一起，在市郊一个新楼盘买了
楼上楼下的房子。

“现在已经住了一年多了，挺开心的。轮
流开伙，互相帮助。我糖尿病饮食忌口多，老
伴很多东西也跟着一起不吃。现在好了，三家
一起吃饭，花样多，她能吃到喜欢的，人多也
热闹。”邴涛告诉记者，早餐、晚餐大家在各家
解决，午餐一般一起吃，费用记账月底均摊。

记者询问一下要做六个人的饭菜累吗？
他回答说，和老伴两个人张罗也还好。“而且
相当于三天才开一次伙，还是可以接受的。其
实主要是大家一起吃饭可以多聊天，了解新
鲜事情，吃完饭喝喝茶、打打麻将，挺开心。”

“而且给孩子省了很多麻烦。”老邴告诉
记者，自己去年做了白内障手术，就是两个老

“伙计”帮忙照顾的。“我坚持没让孩子回来，
这要搁以前怎么行呢，没个信任的人。现在这
样互相帮衬着，挺好。”

老年人一起守望相助

华北电力大学工商管理博士后刘妮娜长
期以来专注于社会养老服务体系建设方面的
研究，她在采访中告诉《中国科学报》记者，与
农村开展的幸福互助院、幸福大院、日间照料
中心等多种形式相类似，抱团养老是互助型
社会养老在城市的一种发展形式。虽然适用
的地域、人群不同，但都属于互助型社会养
老。互助型社会养老是一种将“自助—互助”

（守望相助）理念寓于社会养老之中，把老年
人力资源有序组织动员起来作为主要服务力
量，无偿或低偿为老年人提供生活互助的新
型社会化养老模式。基于中国未富先老的经
济社会条件，在多地区、多种形式的试点得到
成熟经验之后，应该探讨将互助型社会养老
作为重要组成部分，明确纳入我国城乡社会
养老服务体系之中。

她强调说，互助型社会养老的核心在于
全面激活老年人的守望相助的认知，将相互
间零散的互助行为有效组织起来，最终达到

充分利用老年人力资源、老年人之间相互服
务、推动老年人参与社会三个目的。

“需要说明两点，首先，‘自助—互助’的
理念与行动是互助型社会养老的核心。”刘
妮娜解释说，这就要求互助型社会养老打破
家庭与社会的界限，让老年人走出家庭，融
入社会。

“健康老人和轻度失能老人不仅为家庭
成员服务，也可以根据自己的意愿、能力与特
长，成为社会养老服务的提供者，互相提供帮
助，也为中重度失能老人提供帮助。丧偶、失
独的中重度失能老人是互助型社会养老的重
点服务对象。要满足的重点养老需求是：食、
住、精神慰藉以及经济困难的中重度失能老
人的生活照料。”

她强调需要注意的一点是，互助型社会
养老并不同于志愿服务。“多数研究对志愿服
务的界定是无偿的服务，但互助型社会养老
是无偿或者低偿的，老年人之间的互助、老年
人力资源的使用可以有多种形式，比如政府、
城乡非营利机构、社会组织、村两委也可以尝
试因地制宜、创造性地低偿购买（准）老年人
服务等。”

硬币的另外一面

很多人经常问邴涛的一个问题是：等再
老一些怎么办？

“说实话我们也会担忧，怕哪个老伙计先
走了，怕我们老到没办法照顾彼此了。但这和
我们是不是互相照顾关系不大，自己过也是
会有同样的问题。或许到时候就得麻烦孩子
们了吧。”

聊到互助型社会养老的优点，刘妮娜总
结有三：一是与近年来国际社会和学界大力
提倡构建积极老龄化社会和年龄友好型环境
不谋而合；二是创造条件让老年人参与社会，
提供服务，并借此使老年人获得身心上的满
足与成长；三是有效应对社会养老服务“人
力”“财力”不足的问题。

对于互助型养老的不足之处，她回答说，
主要在于老年人相互之间的服务专业性、规
范性和标准化程度低，比较难满足一些对专
业服务有较高要求的老年人的养老服务需
求。对于那些高端的养老服务需求，还是要有
专业、规范、标准的养老服务供给。

求证

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系。）

酷品

（原鸣整理）

防割刺套袖

遇 到 危 险
时，人会本能地
用手臂抵挡伤
害。这款套袖使
用顶级 DuPont
Kevlar 编织，能
够抵御一般性
的刀割刀刺。

对于家有婴儿的父母来说，“双酚 A”
是个令人见之色变的词。“双酚 A”，也称
BPA，是聚碳酸酯塑料（PC）和环氧树脂中
的一种化学物质，自 20 世纪 60 年代以来
被广泛用于塑料水杯、奶瓶或食品包装的
内侧涂层中。

早前有研究表明，双酚 A 会增加罹患
乳腺癌和前列腺癌的几率，还可能导致其
他功能的紊乱。美国国家毒理学卫生和人
类服务部认为，双酚 A 可能会对胎儿或婴
幼儿的大脑和生殖系统的发育造成一定影
响。欧盟则认为含双酚 A 的奶瓶会诱发性
早熟，并从 2011 年起禁止生产含有双酚 A
的婴儿奶瓶。此后，主打“不含双酚 A”的塑
料制品逐渐占据了母婴市场的主流。

然而，不含双酚 A 的塑料制品就像商
家所宣传的那样安全吗？用来替代双酚 A
的化学物质是否也会存在问题呢？

双酚芴可能会导致小鼠不良妊娠

随着双酚 A 对人体负面作用研究的深
入，目前世界上很多国家都对含双酚 A 的

塑料制品加强了重视和管制，希望寻找可
替代双酚 A 的化学物质。双酚芴（BHPF）就
是其中一种双酚 A 替代品。

然而，北京大学城市与环境学院教授
胡建英和副教授张照斌领导的研究团队最
近在 《自然—通讯》上发表的一项研究表
明，双酚芴也不那么安全。他们的研究发
现，含有双酚芴的婴儿奶瓶等塑料水瓶产
品，在盛装热水后能检测到有双酚芴释放，
这可能会导致小鼠不良妊娠。但目前研究
团队还未对不含双酚 A 的塑料瓶在装有常
温水和冰水时是否会释放出双酚芴及其浓
度进行研究。该研究也没有提供双酚芴对
人类健康有负面影响的直接证据。

胡建英介绍说，该实验中使用的塑料
水瓶和婴儿奶瓶，全都是市面上可以买到
的标有“不含双酚 A”说明的塑料制品。这
说明，对于消费者来说，这些商品是非常普
遍的。

研究人员在向这些买来的塑料水瓶和
婴儿奶瓶装入热水后，在这些塑料制品中
均检测到了双酚芴。他们在培养细胞和 10
只小鼠体内进行研究测试，发现双酚芴具

有抗雌激素性，可以干
扰小鼠体内雌激素的合
成、分泌、排泄等环节，
产 生 阻 断 雌 激 素 的 效
应。这些体内含有双酚
芴的小鼠会出现低子宫
重量、低幼崽体重，甚至
造成妊娠失败的现象。

此外，研究人员还对
100 名经常用塑料水瓶
喝水的中国学生进行了
调查研究，在其中 7 人
的血液中检测到微量的
双酚芴。虽然研究人员
没对这些学生进行跟踪
调查，但胡建英表示，双
酚芴对雌激素的阻断机
制在小鼠和人体内是相
似的，唯一不同的是强

度区别。目前具体的影响数据还有待研究，
但从机理上来讲，双酚芴是会对人体，尤其
是对女性造成影响的。双酚芴是否可以作
为双酚 A 的替代品，其安全性还需要进一
步评估。

双酚 A 可能会导致儿童性早熟等问
题，但是不是找一种不产生这个问题的替
代品就可以了呢？“我要说的是：不行！它没
有这种毒性，但可能有其他毒性。不能简单
地为了替代而替代。”胡建英说。

塑料制品选择需慎重

不仅是双酚芴，早在去年，美国加州大
学洛杉矶分校的研究者已经对“不含双酚
A”的塑料制品可能对人体健康的威胁进
行了研究，他们研究的对象是双酚 A 的另
一种替代品双酚 S。

研究人员把斑马鱼分别放入双酚 A 和
双酚 S 浓度较低的环境中进行实验。斑马
鱼是生物学研究中的一种常用动物，约
80％的人类基因可在斑马鱼中找到对应基
因，其发育过程与人类相似。实验中，在胚
期 25 小时内，研究人员观察到了内分泌神
经元数量增长了 40%，这表明其即使在低
暴露剂量下也会对生殖系统产生过量刺
激。研究结果证实，低浓度的双酚 S 对胚胎
的影响与双酚 A 相当，双酚 S 能够加速胚
胎的发展并同时干扰动物的生殖系统，可
能会增加早产或性早熟的概率。

在此之前，加拿大卡尔加里大学的研
究人员也提供证据表明，双酚 S 和双酚 A
都会引起斑马鱼大脑发育的改变，从而导
致多动症。

该研究的主要研究者之一、美国加州
大学洛杉矶分校医学院教授南希·维恩此
前在接受采访时表示，现在的塑料制品中

“不含双酚 A”已经被当作一个“安全指
标”，但他们的研究表明，“不含双酚 A”却
不代表着一定安全。她建议家长还是不要
给儿童使用塑料奶瓶、餐盒和水杯，其他人
也应该尽可能限制对塑料产品的使用。

不含双酚 的塑料制品就安全吗
本报记者张文静

智能车灯

在智能的时代，车灯也变得“善解人意”了。这
款智能车灯的照射角度可随车主头部运动而上下
移动，而在扭头准备变道、转弯时，它还会投射出
红色激光到路面，以提醒后方车辆注意。这些功能
都依靠佩戴在骑行者头盔上的运动传感器实现同
步，必要时也能切换到手动模式。

单手键鼠

适合一只手操作的键鼠问世了，它允许你使
用单手操作，提供更加简单快捷的输入方式。它在
功能上和普通键盘一样，可以实现单手编辑程序，
调用快捷方式，输入字母或其他文本等常规操作；
同时又配备了一个板载轨迹球鼠标。

个人信息一抹净

信件、快递单、车票上都印着私密的个人信息，
如果被不法分子利用，后果或许很严重。Plus Guard
是一套专门用来“掩盖”关键信息的印章，在需要遮
盖的区域涂抹，这些信息就会被黑色联排的不规则
字体覆盖，基本无法辨识，从而保护个人信息。

体验多屏的快感

对于制图的工程师来说，多屏幕操作更方便，不
过便携式电脑配备多屏幕或许并不现实。不过这款
便携显示器可提供额外的两个显示屏，使用时从背
部抽出，能够多种角度摆放。平时非常方便携带，每
块屏幕重量大约不到 80g，有 13、15、17 三种尺寸供
选择，分辨率均为 1920×1080，兼容不同的操作系
统，使用 USB3.0 接口供电。

人工蜜蜂

春天百花齐放，花朵们等待着蜜蜂前来授粉。不
过在塑料大棚等人工种植基地中，很难看到蜜蜂的
身影，大棚内的花朵就需要依靠人工授粉。现在，一
种“人工蜜蜂”可以提供帮助。它外表小巧，由泡沫和
塑料做成，从底部看很像一朵带有花萼的花朵，六朵

“花瓣”分别有数个可吸入和释放花粉的孔，在飞行
时它能像蜜蜂一样穿梭在花丛上空，大规模地替代
人工授粉这一动作。

研究表明，现在的塑料制品中“不含双酚 A”已经被当作一个“安全指标”，但“不
含双酚 A”却不代表着一定安全。研究者建议家长还是不要给儿童使用塑料奶瓶、餐
盒和水杯，其他人也应该尽可能限制对塑料产品的使用。

本报记者张晶晶

“抱团养老”正当时

蒋志海制图


