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����� “打个喷嚏肋骨骨折” “掰个手腕
手臂粉碎性骨折” ……近来， “脆皮”
青年一词火爆网络， 调侃年轻人 “脆
弱易碎 ” 的体质 。 然而在这自嘲背
后， 隐藏着不容忽视的健康隐患———
骨质疏松症正悄然侵袭年轻人群体 。
医学专家指出： 年轻人骨骼健康 “老
龄化” 现象日益显著， 30 岁以下骨密
度偏低比例逐年上升。 青年期若不筑
牢骨骼根基， 未来可能面临更高骨折
风险。

为何年轻人骨头变 “脆 ”？ 这些
生活习惯正在加速骨量流失： 每天清
晨一杯冰美式开道， 出门上班防晒装
备全副武装， 中午点份麻辣烫配可乐
续命， 下午再来杯奶茶回回血， 晚上
三五好友整点烧烤喝小酒， 感觉人生
圆满 ， 回家后直接躺平熬夜到凌晨 。
如果你也中招， 那就需要重视了。

其实骨质疏松并非简单的 “缺
钙 ”， 而是骨微结构破坏 、 骨脆性增
加的全身性骨病。 人体正常骨骼如致
密的蜂窝， 而骨质疏松的骨骼则像被
虫蛀的朽木， 轻微外力即可断裂。 可
怕的是 ， 它如同 “静默的小偷 ”， 早
期无明显症状， 多数人首次发现竟是
因意外骨折。 “我还年轻， 骨头不会
松 ！” 错 ！ 人的骨量在 30~35 岁达峰
值， 青年期正是 “存骨本” 的黄金窗
口。 若此时储备不足， 中年后骨量流
失速度将远超常人。

别着急， 一份骨质疏松预防套餐
送给大家：

1.饮食均衡、 多样性 骨骼需要均
衡多样的营养 ， 尤其是富含蛋白质 、
钙和维生素 D 的食物， 少吃高盐高糖
且没有营养的外卖。

2.正确晒太阳 身体需要阳光， 每
天晒太阳 10~20 分钟 ， 可让人体获
得所需维生素 D 的 70%~80%。 早上
9~11 点为最佳时段 ， 此时不做防晒
措施 ， 露出脸和四肢的皮肤 （女性
脸部可适当遮挡 ， 防止晒斑 ）， 上班
路上在也不要把自己包裹的过于严
实。

3.改变不良习惯 少熬夜， 戒烟限
酒 ， 避免过度摄入奶茶 、 浓茶 、 咖
啡、 碳酸饮料， 女孩子千万不要为了
追求瘦而盲目的节食减肥， 保持健康
体重。

4.坚持适当运动 人体需要运动改
善骨密度。 有效运动≥60 分钟/次， 至
少 2~3 次/周 ； 抗阻训练弹力带 、 哑
铃、 平板支撑等； 有氧运动骑行、 快
走、 慢跑、 太极等均可受益。

5.自查与骨密度检测 定期自查特
征性表现如不明原因腰背酸痛、 全身
骨痛； 驼背、 身高变矮； 轻微外力导
致骨折。 定期进行双能 X 线骨密度检
测 （DXA）。

“脆皮” 不该是青春的代名词。 抓
住 30 岁前的黄金期， 用科学运动+营
养储备筑牢 “骨银行”， 才能在未来数
十年拥有抵御骨折的 “硬核 ” 资本 。
希望大家重视骨骼健康， 远离骨质疏
松！

株洲市人民医院 王小莉

�������近日， 65 岁的雷先生顺利
康复出院了。 就在不久前， 雷先
生因感冒诱发急性大面积肺栓
塞， 送医途中心脏骤停。 湖南省
人民医院 ECMO （体外膜肺氧
合） 团队迅速上机替代衰竭心肺
功能， 为抢救赢得时间。 多学科
协作下， 介入科微创手术清除肺
动脉血栓， 为雷先生摆脱性命危
机。

通讯员 刘军 摄影报道

ECMO团队
救回肺栓塞老人

�������连日的持续高温 ， 让身体
不适外 ， 心理层面的 “高温反
应 ” 也逐渐显现 。 记者近日走
访中南大学湘雅二医院了解到，
近期该院精神科门诊接诊量明
显上升 ， 部分市民持续出现烦
躁不安 、 情绪低落 、 睡眠障碍
及冲动行为等 “心理” 症状。

中南大学湘雅二医院精神
病学科主任医师 、 国家精神疾
病医学中心副主任周建松接受
采访表示 ， 高温干扰人体情绪
调节系统 ， 易诱发或加剧情绪
烦 躁 、 失 眠 等 问 题 ， 需 警 惕
“情绪中暑” 高发。

高温 +�失眠 + 压力
情绪中暑“击中”中年工程师

45 岁的建筑工程师陈先生
（化名 ）， 正值工程项目关键阶
段， 7 月初连续数日顶着高温在
户外工地监督施工 ， 回家后睡
眠严重受扰 ， 常在夜间烦躁地
来回踱步 。 几天前 ， 他因图纸
修改与同事发生争执并出现过
激行为 ， 回到家他又因琐事对
家人大发脾气， 甚至摔碎水杯。

“我知道这样不对， 就是控
制不了 。” 意识到情绪已失控 ，
陈先生来到湘雅二医院精神科
周建松医师处就诊 。 为陈先生
检查 ， 排除了甲状腺功能异常
等躯体因素后 ， 周建松结合其
高温暴露史 、 睡眠剥夺和情绪
变化 ， 初步判断为高温诱发的
急性情绪调节障碍。

“我们主要从四个方面进
行干预 ： 一是环境调节 ， 建议
其立刻暂时停止或尽量减少户
外工作 ， 确保空调环境降温 ；
二是调整睡眠结构 ， 包括限制
过长午睡 、 规律作息 、 睡前温
水沐浴 ； 三是进行心理调节 ，
帮助患者理解 ‘情绪中暑 ’ 的
生理基础和可逆性 ， 降低其焦
虑 ； 四是学会放松技巧 ， 如腹

式呼吸和渐进式肌肉放松法 。”
周建松介绍。

经过数天休息和配合干预，
陈先生情绪显著改善 ， 睡眠质
量恢复 ， 重返工作岗位后与同
事关系也趋于缓和。

哪些人更易“中招”？
情绪中暑与焦虑抑郁并不一样

“情绪中暑” 虽然不是严格
意义上的精神病学诊断 ， 但其
症状往往表现为 “三位一体 ”：
情 绪 波 动 （ 如 莫 名 烦 躁 、 低
落）、 认知功能下降 （注意力不
集中 、 思维迟缓 ） 及行为异常
（冲动 、 失眠 、 回避社交 ）。 部
分表现还会与焦虑症或抑郁症
混淆。

“但两者有明显区别 。” 周
建松指出 ， 情绪中暑的症状起
伏与外界温度密切相关 ： 一旦
进入空调房或温度下降 ， 症状
常在数小时至数天内明显缓解；
而真正的抑郁或焦虑障碍则常
呈持续性 ， 时间更长 ， 不会受
环境影响自行好转。

哪些人更易中招 ？ 专家归
纳出七类高风险人群 ， 需格外
警惕 “情绪中暑”：

有精神心理基础病史者 ，
如焦虑症 、 抑郁症患者 ； 老人
和儿童 ， 体温调节和神经调控
系统尚不完善 ； 高强度脑力劳
动者 （如企业白领）； 暴露于高
温作业的户外工作者 （如外卖
骑手 、 交警等 ）； 睡眠不足者 ；
社会支持系统薄弱者 ， 如独居
老人 ； 有慢性基础病者 （如高
血 压 、 糖 尿 病 、 甲 状 腺 疾 病
等）。

“这些人群一旦出现连续多
日的睡眠紊乱、 情绪失控或躯体
不适， 一定要考虑是否为高温诱
发因素所致 ， 及早调整生活环
境、 必要时寻求专业帮助。” 周
建松提醒。

学会“拆弹”情绪中暑：
从饮食作息到正念训练

如何自我判断和应对 “情
绪中暑”？ 周建松建议， 可通过
“四个判断点” 来自测风险：

1. 是否与高温天气同步出
现情绪波动？

2. 是否在降温或转入空调
房后明显缓解？

3. 是否存在持续性睡眠障
碍、 注意力难以集中？

4. 是否出现社交退缩 、 脾
气暴躁、 反常行为？

如果符合以上因素 ， 尤其
出现工作效率下降 、 人际冲突
频发等情况， 需认真对待。

在日常调节中 ， 应尽量减
少正午暴晒时间 、 保持凉爽环
境 、 作息规律 ， 睡前避免看手
机或饮用含咖啡因饮品 。 饮食
方面应以清淡易消化为主 ， 多
补水和电解质， 避免暴饮暴食。

对于已经出现情绪波动的人
群， 专家推荐三种简单有效的心理
调节法， 每天 10 分钟即可显效：

4-7-8 呼吸法 ： 鼻吸 4 秒 、
憋气 7 秒 、 嘴呼 8 秒 ， 反复 5
组， 可迅速安抚紧张情绪；

“5-4-3-2-1” 感官着陆法：
依次说出 5 个看到的物品、 4 个
听到的声音、 3 个触感、 2 个气
味 、 1 个味道 ， 帮助情绪 “回
落” 到现实当下；

渐进式肌肉放松法 ： 从脚
趾至面部依次紧绷、 放松肌肉，
释放身体紧张感。

“情绪中暑不仅是个人问
题， 更是公共健康议题。” 除了
个人防护， 周建松建议， 单位和
集体等也应积极构建 “情绪中
暑” 应对机制。 在高温预警发布
同步加强心理健康提示， 设置心
理减压空间， 推行弹性工作制、
提供纳凉点等。 多方共同努力，
共御高温下的情绪 “烤” 验。

本报记者 王璐 通讯员 刘明辉

警惕“情绪中暑”：

高温天，精神科接诊量上升


