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近年来，高血压、高血糖、高血脂这些中
老年群体中的常见病悄悄潜入校园，盯上了
少年儿童。如何让孩子们健康成长？

“老年病”盯上少年儿童

记者不久前在一家学校走访时发现，操
场上有不少“小胖墩”。该校校长对记者说，
去年的一次全校体检，筛查出17名高血压学
生，主要集中在七年级、八年级。

“有的孩子血压高压达到 160毫米汞柱
以上，普遍都有肥胖。”这位校长说，这些孩
子不适宜长跑，往往只能在操场边的阴凉处
休息。

这种情况并非个例。天津市 2021 年对
7.2万名幼儿园大班儿童和9.1万名小学二年
级学生进行慢性病危险因素筛查，结果显示，
幼儿园大班儿童血压异常检出率14.4%，血脂

异常检出率7.4%；小学二年级学生血压异常
检出率15.3%，血脂异常检出率13.5%。天津
市妇女儿童保健中心儿保指导科主任冷俊宏

说，近年来，儿童高血压、2型糖尿病、血脂异

常等发病率不断攀升，这些慢性疾病已不是

中老年人的“专利”。

脊柱疾病在校园内也比较普遍。北京大

学儿童青少年卫生研究所所长马军介绍说，

近年来，我国儿童青少年脊柱弯曲异常检出
率有所上升。2019年全国学生常见病和健康
影响因素监测结果显示，中小学生脊柱弯曲
异常检出率为2.8%。

儿童期各种慢性病不仅影响发育，还会

增加成年后相关疾病的发病风险。如果儿童
期血脂偏高，成年后患高血压、冠心病以及心
脑肾功能遭到损坏概率也极大增加，危害不
容忽视。

炸鸡“热销”背后的隐忧

天津市的一家学校食堂里，复课期间最
受欢迎的是炸鸡块。这所学校的一次餐品问
卷调查显示，孩子最喜欢的食物中，炸鸡块、
炸薯条、炸鸡柳位列前三。

“不良饮食习惯是青少年患‘老年病’的
重要原因。”马军说。2019年全国学生体质与
健康调研结果显示，在此前一周中，近90%的
样本吃过甜食，近 85%的样本吃过油炸食
物。同时，近40%没有每天食用新鲜水果，近
20%没有每天食用新鲜蔬菜。

另一方面，孩子们的运动量并未增加。目
前中小学体育教育主要以跳绳等技巧性运动
为主，缺乏力量训练，一些体育活动的安排本
身也相对枯燥，孩子自我坚持的意愿不强。

记者去年在津晋等7省市进行的一次调
查问卷显示，尽管多地中小学通过体育暑假
作业的方式督促学生增加锻炼时长，但仍有
将近一半的小学生每天运动时长在30分钟以
内，达不到相关要求。

健康生活方式是良方

“在儿童早期进行干预，可以最大程度
降低未来慢性病的发病风险。”冷俊宏说，
成年后的慢性病干预往往效果甚微，即便
控制了危险因素也难以回到疾病低风险的
状态。

今年秋季学期开始施行的《义务教育体
育与健康课程标准（2022年版）》要求，全国九
年义务教育学校各年级均要开设“体育与健
康”课，其占总课时比例10%~11%，仅次于语
文、数学。

家长是儿童青少年健康第一责任人。专
家呼吁，家长要合理搭配孩子日常饮食，减少
油炸、烧烤等烹调方式，控制油、盐、糖使用
量，引导儿童不挑食、不偏食，少吃各种加工
零食，少喝或不喝含糖饮料。

此外，学校应增加竞技性体育比赛，激发
孩子运动兴趣。如篮球、足球等竞技性体育
活动，适宜作为一项终身运动来培养；跳绳、
踢毽子等则有更广泛的参与度，适合不同体
质的孩子。

五音不全问题出在哪

唱歌的保健功能很多，比如能增强呼吸功
能，促进激素分泌，改善情绪，增强免疫力等，不
管是专业歌者还是普通人都能从歌唱中获益。
唱歌同时也是一项复杂的运动，需要人体多个
系统共同参与。音乐经过耳朵传入大脑，在位
于大脑颞叶的听觉皮层进行分析感知，获得包
括旋律、节奏、音色等信息。上述信息经过大脑
复杂地整合，再通过神经系统将信号传递到呼
吸系统、发声器官、言语器官等，对听到的音乐
进行模仿。

有人认为唱歌跑调是嗓子有问题，有人认为
是耳朵有问题。其实，音准不好可能出在个人对
音高的感知力和控制力上。

每个人对音乐的感知力和对声音的控制力
是不同的，就像有人对方向不敏感，有人对数字
不敏感，当然也有人对音高不敏感。如果大脑没
有办法分辨出音高的差别，自然也就模仿不出，
也就是我们通常所说的“听不准就唱不准”。

还有一些人能够听出音高上的差别，但是唱
不准，这主要与个人对声音的控制力相关。每个
人的情况不同，有可能是气息没有调整好，也可
能是咽喉部肌肉的收缩不够协调等。

音乐“敏感期”可纠正跑调

人们对音高的感知和控制力往往是可以通
过训练改善的，通过多听、多模仿的方式可以有
效提高音准，克服唱歌跑调的问题。

值得指出的是，人们的乐感训练就像对语言
的习得一样，具有时间窗，错过了所谓的“敏感
期”，可能需要付出更大的努力才能获得相同的
训练效果。

研究表明，1-5岁特别是4-5岁，是所谓的
音乐敏感期，解决唱歌跑调的问题需从娃娃抓
起。

当然，确实有一部分人存在所谓的“失歌
症”，通过训练也无法改善音准，但这并不影响他
们对于音乐和歌唱的享受。

一唱歌就“扯嗓子”是怎么回事

“扯嗓子”是喉部过度用力而缺乏呼吸支持
的发声状态，是常见的一种嗓音误用。说话、唱
歌“扯嗓子”不仅会造成咽喉部的疼痛不适，长此
以往，还有可能造成声带损伤，影响音质。

正常情况下，嗓音的产生过程是膈肌的运动
和肺的压缩产生气流，通过气管冲击闭合的声
门，引起声带的振动产生声音。通过鼻腔、鼻窦、
口腔和胸腔的共鸣作用，再通过唇、舌、颊、腭等
的共同构音作用，形成我们的嗓音。

想要纠正“扯嗓子”的问题，就需要调整呼
吸、放松喉咙、巧用共鸣，必要时还要进行一些
咬字甚至性格上的调整。同时，要学会运用我
们的共鸣腔。声带的振动声响并不大，但通过
人体共鸣腔的作用却能够放大数十倍。因此，
想要获得较大的音量，我们需加强呼吸的支持
并且充分运用好共鸣，这样就能有效避免喉部
过度用力。此外，有必要适当控制自己的情绪，
因为情绪过度激动的时候，往往不利于呼吸的
调整和发声方法的运用，甚至可能造成比较严
重的声带损伤。

这些原因会造成声音嘶哑

引起声音嘶哑的原因很多，包括喉部的病变
和一些全身因素。炎症是声音嘶哑最常见的病
因，急性喉炎和慢性喉炎都可引起一定程度的发
声障碍。

急性喉炎大多与上呼吸道感染相关，慢性喉
炎可由感染、用声不当、饮食习惯不良、吸烟及环
境污染等损伤因素持续存在而引起。此外，外
伤、肿瘤、发育异常、神经功能障碍以及一些特殊
病原体的感染等都可能引起声音嘶哑，从而影响
歌唱。

需强调的是，用声不当和咽喉反流是嗓音病
发生的两大诱因，嗓音的误用和滥用是引起嗓音
疾病的常见病因。嗓音的误用是指错误地使用
嗓音或者说发声方法不当，而嗓音的滥用主要是
指过度用嗓。慢性喉炎、声带小结、声带息肉等

情况发生都与用嗓不当相关。
咽喉反流病是胃内容物反流至咽喉部造成

的局部组织损害，胃内的酸性物质混有蛋白酶，
会对咽喉部的黏膜造成损伤，引起慢性喉炎、接
触性肉芽肿、任克间隙水肿、声带白斑甚至恶性
肿瘤。控制反流可以从培养良好的饮食习惯做
起，尽量减少辛辣、油腻食物以及强酸性食物的
摄入，尽量避免饮浓茶、咖啡等饮料，睡前3小时
不进食。如果症状明显，饮食控制无效，可在医
生指导下使用抗酸药物。

三种情况要就医

声音嘶哑是常见的临床症状，一次过度的用

声或者上呼吸道感染都可能导致声带黏膜充血
水肿，从而引起声音嘶哑，这时首先要做的是“发
声休息”和密切观察，随着炎症的消散，嘶哑的症
状往往会自行缓解。

如果出现以下几种情况，需要到医院就诊：

在持续时间上，声音嘶哑超过两周一定要看医

生，因为这往往提示器质性病变；在严重程度上，

不随休声缓解的声音嘶哑和渐进性的声音嘶哑，

可能提示器质性病变；如果声音嘶哑伴随其他喉
部或全身症状，如咽喉痛、发热、呼吸吞咽困难、
进食饮水呛咳等，也需到医院就诊。

这里要特别提醒 40岁以上有吸烟史的男
性，如果出现两周以上没有任何诱因的声音嘶
哑，一定要及时就医。

唱歌跑调该怪嗓子还是耳朵？
医生告诉你：五音不全通过训练能纠正

唱歌是一项十分有益的活动，不仅能使人身心愉悦，还是人们情感表

达和社交的一种重要方式。不过，有人因为音准不好，导致自己在歌唱方

面不自信，单位活动、朋友聚会不敢去KTV；有人一唱歌就“扯嗓子”，别人

听起来不舒服，自己也吼得嗓子疼；还有人声音嘶哑，唱歌时有些音发不出

来，甚至完全不能歌唱。究竟哪些才是影响唱歌水平的主要原因？

健康解惑

少儿患上“老年病”当代少年如何强
目前，乳腺癌已成

为中国女性最常见的癌
症之一。同时，乳腺癌
这个隐形杀手也在威胁
着男性的健康。男性也
会患乳腺癌吗？答案是
肯定的，而且发病率还
在持续上升。

相关研究表明：有
乳腺癌或卵巢癌家族史
的人群罹患乳腺癌的风
险较高。另外，可导致
人体雌激素水平增加的
疾病也可诱发乳腺癌。
除以上述风险因素外，
辐射暴露、磁场暴露、肥
胖等也是男性乳腺癌发
病的风险因素。

男性得了乳腺癌如
何治疗？

对于男性乳腺癌高
危群体，目前并无筛查
指南，同时也缺乏筛查
方式，这些因素导致男
性乳腺癌患者被诊断
时，疾病已进展到晚期

阶段，因此预后往往比女性更差。
但可喜的是，相关研究显示，适用于女

性乳腺癌筛查的乳腺钼靶检测，在男性乳腺
癌筛查方面也有出色的效果。

随着硬件计算能力的极大提升，AI技术
被应用在各领域中，乳腺癌的筛查技术因此
得到极大发展。中国科学家正在打开人工
智能诊断乳腺疾病的黑盒子。

目前，钼靶 AI检测对病灶的良恶性判
别，准确率已达到94.5%以上，而影像专家的
准确率一般只有 62%。同时，AI 实现了
1600万像素钼靶影像的直接读取和秒级处
理。AI和钼靶的结合，大大降低了钼靶检测
的假阴性率，使乳腺癌筛查真正实现快速、
精准和便捷。这种质的飞跃，有助于我国基
层医院普及基于医学影像的乳腺癌筛查。
所以我们可以肯定地说，乳腺癌的预防性筛
查进入了科技新时代。

专家提醒，当发现乳房出现无痛肿块、
乳头凹陷、乳头出血、皮肤溃疡以及可触及
的腋窝肿大等有癌变可能的症状时，要立即
就医进行乳腺钼靶检查。

1000多个新冠重症
相关基因发现

英国谢菲尔德大学和美国斯坦福大学医
学院的研究人员使用机器学习，确定了1000
多个与新冠危重症状发展相关的基因。研究
团队还识别出这些基因在其中起作用的特定
类型的细胞。这是将新冠病毒相关基因与特
定生物学功能联系起来的首批研究之一。相
关论文发表在 6月 14日的《细胞系统》杂志
上。

在最新研究中，科学家使用几个大型数
据集来分析新冠病毒感染重症背后的遗传学
因素。其中第一组数据包含健康人肺组织的
遗传信息，他们借此确定19种不同类型肺细
胞的基因表达。其他数据来自“新冠病毒宿
主遗传学项目”，这是对危重新冠病毒感染者
开展的最大的遗传学研究之一。研究人员在
数据中寻找遗传线索，DNA突变（单核苷酸
多态性）可能预示某人是否有更高的重症风
险。他们追踪了某些突变是否或多或少地发
生在表现出严重症状的新冠患者中。

此外，为更好地理解他们的发现，谢菲尔
德大学神经科学系临床讲师乔纳森·库伯·洛
克等人通过将突变重叠到细胞特定的基因组
上，来观察哪些基因以及哪些细胞出现问
题。最终，他们确定了1000多个与需要呼吸
支持或致命的新冠重症有关的基因。这些发
现“为基因测试奠定了基础，该测试可预测谁
更容易出现新冠病毒感染重症”。

通过机器学习工具，研究人员发现，新
冠重症在很大程度上与两个著名的免疫细
胞——自然杀伤（NK）细胞和 T细胞的反应
减弱有关。洛克解释说：“NK细胞与生俱来，
是人体抵御感染的第一道防线，以能摧毁病
毒和癌细胞而闻名。它们就像指挥官，告诉
其他免疫细胞如何行动。但我们发现，在新
冠病毒感染重症患者体内，NK细胞中的关键
基因表达较少，因此免疫反应较弱。”

6个动作消除“富贵包”

夏季来临，人们对身材的追求更甚，但很
多人在居家期间，长期低头办公，被动活动减
少，悄无声息地长出“富贵包”。那么，“富贵
包”有何危害？如何消减？

“富贵包”指的是在后背上部颈胸交界
处，即在第七颈椎和第一胸椎处凸出的硬包
块。主要是由于椎体后突，导致上面脂肪堆
积，从而形成富贵包。从某种程度上说，这也
是颈椎病的预警。

“富贵包”有什么危害？首先，交感神经
兴奋受刺激从而导致胸闷心慌、失眠、心跳加
快、心律不齐、血压升高等；第二，出现类似颈
椎病症状的头晕以及手臂放射性手麻；第三，
容易引起上背广泛酸胀痛、肩颈酸痛和“富贵
包”区域麻木、麻痹等。

那么，应该如何判断自己是否有“富贵
包”？骨科医生推荐一种简单的方法——靠
墙站立。双脚打开与髋同宽，整个身体后背
双腿，臀和肩胛骨贴靠墙，然后看头能不能贴
到墙，如果贴不到且颈部有明显凸起，说明有

“富贵包”。即使没有明显的凸起，头部贴不
到墙也表明姿势异常，哪怕还没有形成大包，
也应及时调整。

针对“富贵包”的康复训练，骨科医生推
荐6个动作。

一缩：颈椎后缩肌群训练。颈部平移向
后缩，站立背靠墙练习更佳。

二仰：颈椎前方肌群牵伸。呼气抬头，同
时想象有股力量往上牵拉。停留5~10秒。

三夹背：胸廓放松运动。吐气时，竖起
大拇指同时打开双臂，用力夹紧后背，停留
5~10秒。吸气放松收回。

四五旋转：胸锁乳突肌牵拉。双手呈点
赞姿势，眼睛盯着手，做一个向后旋转的动
作，双手尽量打成180度，保持5秒。

六划船：肩胛骨放松活动。双手向前冲，
做一个向后划水的动作，保持5秒。
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（本版图文均据新华网）


