
英国伯明翰大学的Peymane Adab教授和广州第十二人民医
院、香港大学的研究人员，针对广州生物库队列中50岁以上的
7349名女性进行调查，涉及疾病和生活方式史、产科史、母乳喂
养史等。这些妇女还被问及她们是否已被确诊为风湿性关节炎

（RA）。研究表明，母乳喂养——— 尤其是喂养时间持续较长的女
性，其RA的发病风险较低。与从来没有母乳喂养的女性相比，母
乳喂养后代的女性中，只有一半的人患上类风湿性关节炎。
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母乳喂养能降低类风湿性关节炎

人人到到中中年年要要注注意意保保养养““零零件件””
李久兰

中年是“病机四伏”的时
期，许多老年病不是到了老
年才发病，大多数发生在中
年，只不过早期症状不明显
而已。给中年人带来不幸的，
不仅是心、肺、肝、肾、脑这些
大脏器的疾病，还有那些常
常 被 人 们 忽 视 的 小“ 零
件”——— 耳、眼、鼻、牙。

中年人最早意识到自己
老化，也许是从老花眼开始
的。45～50岁的人，看书看报
时，发现字体模糊，放得远些
才能看清，这种症状即谓“老
视”。

40岁以后，眼调节力降
低，近点距离增大。这是因为
中年以后，眼球的睫状肌力
减退，晶状体逐渐失去弹性
所致。老视的形成，是一种自
然的生理变化。也有人认为，
其主要原因，是晶状体的硬
化，而睫状肌衰弱是次要的
因素。老视的矫正，应当经过
验光后配戴老视眼镜。

眼内晶状体混浊的变化
称为白内障，发生于老年人
而无其它原因可解释者，称
为老年性白内障。人眼晶状
体一般在45岁以后，即有混
浊改变。其中发生在晶状体
中央的核性白内障，危害视
力严重，幸较少见。白内障发
生的原因及机理目前尚未全
明了，一般采用手术治疗。

中年以后的另一种致盲
性眼病是青光眼，据资料所
述，在40岁以上的人口中，青
光眼发病率占1%～2％，其致

盲人数，在全部盲人中占10％
左右。青光眼有原发性和继发
性两种类型。原发性青光眼为
眼内压升高、视力降低、视野
缩小，最后导致失明。发病原
因可能与精神因素有关。继发
性青光眼，是由其它眼病引
起的，也应警惕。

除此之外，中年人最易
患颈椎病，而颈椎病也可引
起视力障碍 (称为颈性视力
障碍)，不可忽视。

人到中年，第二个容易
发生问题的“零件”是耳。人
的听力，在20岁左右最灵敏，
40岁以后渐渐减退，属于全
身组织老年性衰变的一部
分。高音调比低音调听力减
退要早，而且呈进行性进展。
一般来说，体格健壮的，听力
也好。女性比男性听力好。据
耳科专家测定，中年以后，多
发生感觉神经性耳聋。这在
那些滥用抗生素等药物者中
更为多见。另一个引起中年耳
聋的原因是耳硬化症。最近国
外报道，世界著名的德国作曲
家贝多芬的耳聋，就是耳硬化
症所致。此病是内耳迷路局限
性骨质自行吸收，形成富于血
管的新生海绵状骨质，故又称
耳海绵化症。其临床特点是进
行性耳聋，在噪音环境中，听
力反而有改善。

第三个“零件”是鼻。人
到中年以后，最常见的是由
于嗅觉神经中的纤维数量减
少所致的嗅觉减退；全身免
疫功能减弱而反复发生的鼻
炎、鼻副窦炎；其次，是由于
鼻黏膜较干燥，且多高血压

或动脉硬化而发生的鼻出
血。另据统计，鼻咽癌男女发
病比例为2．2：1，年龄在30～
69岁的患者占88．52％，其中
以40～49岁患者较多，也要
引起注意。

第四个“零件”是牙。中
年以后，龋齿、牙周病和齿缺
失，已成为主要的疾病之一。
四十岁左右牙龈逐渐萎缩，
牙齿间隙明显露出，牙冠磨
损严重，对冷热酸食物的刺
激比较敏感。牙齿的动摇性
增大，牙的血液供应不足，牙
齿极易脱落。故年岁越高，存

牙越少。据调查，每人平均存
留的牙数：10～19岁为30个，
20～29岁为28个；30～39岁为
27．4个；40～49岁为27个；50

～64岁为26．2个；65～69岁为
25．6个；70～79岁为19．6个；
80岁以上为5．97个。牙齿脱落
的情况各不相同，一般是磨
牙最易脱落，尖牙和切牙较
牢固，上颌牙较易脱落，下颌
牙存留较多。剩下的牙，很难
咀嚼食物，使消化受到极大
的影响。因此，加强口腔卫生
和牙齿保健，对维护中年人
的健康也是至关重要的。

医人说医

治治病病靠靠医医生生，，养养病病靠靠自自已已
余宪文

老话说“病来如山倒，病
去如抽丝”，我生平无大病，
可是在75岁那年患了“心肌
梗塞症”，一病几乎不救。住
院三个月后回家静养，迄今
已达两年多，算是充分尝到
了“病去如抽丝”的滋味。在
这两年多中，总结养病经验，
把它简要写出来，或可供老
年朋友参考。

我认为，信心和耐心是
长期养病的两项基本功。这
是我在养病实践中得到的最
主要经验。老年病中，多数是
慢性病。疾病和衰老混在一
起，因此治愈疾病就必然是
一个长时间的过程。更何况
有些老年病很难做到完全根
除，而是时好时犯，只能争取
病情相对好转，在相对好转
中保持自己的健康。在这种
情况下，病人既要有恢复健

康的信心，又要有长期忍耐
的耐心。有了这种基本功，使
自己对待病痛能泰然处之，
保持精神上的愉快，就能加
强加速治疗效果。在养病实
践中，我针对自己的弱点，制
定了下列三条座右铭：

第一条是不把“病态”与
“老态”混为一谈。“病态”是
指疾病初愈，留有残余，没有
完全彻底痊愈。“老态”是指
生理机能衰退，体力衰弱，精
神衰颓，总之是老态龙钟。须
知对于老年人来说，即使无
病，后者那种状态，也迟早会
到来。对于养病的老人来说，
必须把两种状态划分清楚，
区别对待，而不能混为一谈。

我病后行动迟缓，力弱
气短，这对一个年近八旬的
人来讲，是不足怪的，不应把
它视为病态。但同时多走路
就感到心口不适，多说话就
感到吃力，这又不是一般的

老态而是属于病态了。两者
如不划分清楚，自己在对待养
病上，就会无所适从。因此，我
又为自己规定：只要自己胃口
良好，睡眠香甜，二便正常，就
把它看作是无病的标志，就不
必担忧心头感觉怎样，说话有
力无力，相信自己只要能坚持
乐观，在养病中严格遵照医生
的嘱咐，就会完全恢复健康，
避免无益的担忧。

第二条座右铭是：治病
靠医生，养病靠自己。人们都
知道有这样一句话，对慢性
病要“三分治，七分养”。病是
在自己身上，是满不在乎，还
是疑虑重重、忧愁苦恼，或者
是在“既来之则安之”的前提
下，认真遵照医嘱疗养？这都
需要经过自我心理调节，选
择一个有利于养病的正确态
度。又如在具体的调养中，对
饮食、起居、作息、劳逸以及
锻炼等方面的掌握上，是否

能针对自己的身体和病情，
做到准确掌握、适宜安排？在
疗养的过程中自我感觉如
何，也要靠自己来解决，旁人
是不能代替的。

第三条座右铭是：身体
要锻炼，思想更要锻炼。我的
体会，身体锻炼还比较容易，
思想锻炼则比较难。前面所
说的信心和耐心这两条基本
功，必须过硬。这里我想打个
比喻，我国神话名著《西游
记》中的唐僧，就是思想锻
炼的一个典型。如果唐僧取
经的思想不过硬，他肯定会
在种种艰难险阻中战败，也
就到不了西天。再有，只有
思想锻炼过硬，体格锻炼才
能坚持，坚持了体格锻炼，取
得了疗效，信心就强了。两者
互为因果，形成良性循环。我
所谓思想过硬，包括不自寻
烦恼，保持自得其乐的生活
情操。

病榻札记

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：snj120@sina.com。一经刊用，稿酬从优。
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幸福感一半

由遗传基因确定

美国《纽约时报》网站2013年12

月14日刊登题为《幸福的配方》一
文，作者为美国企业研究所所长阿
瑟·布鲁克斯。文章称，幸福历来被
认为是一种难以捉摸和转瞬即逝的
东西。对于某些人来说，甚至连试图
追求幸福都是徒劳之举。

社会科学家手头最丰富的数据
来自芝加哥大学的“一般社会调
查”，这是1972年开始的一项以美国
民众为对象的问卷调查。这些受到
广泛使用的资料被认为是了解社会
现象的宝贵学术参考。这项调查所
得出的关于幸福的数据存在着惊人
的一致性。在40年里每隔一年进行
的调查中，总有大约1/3的美国人表
示自己“非常幸福”，有大约一半人
称自己“相当幸福”。只有大约10%

到15%的人通常会说自己“不是很
幸福”。心理学家采用了成熟的技术
来验证这项调查中的答卷，结果证
明这些调查结果是准确的。

为什么不幸福？
即便是人口统计学特征完全相

同的人群在幸福程度上也存在差
异。这又该如何解释呢？

第一个答案与人们的基因有
关。明尼苏达大学的研究人员对在
婴儿时期就被分开并在不同的家庭
中被抚养长大的同卵双胞胎进行了
跟踪。作为在不同环境中被养大的
遗传副本，这些双胞胎是社会科学
家理想的研究对象。这些研究人员
发现，在任何特定时刻，人们的幸福
感中来自遗传的部分高得出人意
料——— 大约有48%。

如果幸福感有大约一半固化在
了人们的基因中，那么另外那一半
是怎么回事呢？人们会不由自主地
假定一次性事件——— 例如，获得梦
寐以求的工作或是收到常春藤大学
的录取信——— 会永久地带来人们所
寻求的幸福。研究显示，孤立事件确
实控制着人们很大一部分的幸福
感——— 在任何特定时刻最高可达
40%。

但是，尽管一次性事件确实会
控制相当程度的幸福感，但是每一
个事件的影响却被证明是极其短暂
的。

所以，大约一半的幸福感是由
遗传确定的。另外有多达40%的幸
福感来自最近发生在人们身上的事
情——— 但这部分幸福感不会持续很
长时间。

如何创造幸福？
文章称，剩下的只有大约12%

了。这听起来也许不是很多，但好消
息是人们可以把这12%置于自己的
掌控之下。事实上，鉴于某个百分比
的幸福感是由遗传决定，而且无论
如何都不是人们所能控制的，选择
追求信仰、家庭、社会和劳动这四种
基本的价值观成为走向幸福的最可
靠途径。

前三种价值观是完全没有争议
的。有关信仰、家庭和友谊可以提升
幸福感和价值认同的实验性证据不
会让人感到震惊。

根据“一般社会调查”的结果，
有将近3/4的美国人即便在获得了
可以使他们奢侈地安度余生的横财
之后，也不愿意辞掉工作。在那些受
教育最少、收入最低和职业最不体
面的人当中，表示愿意继续工作的
人的比例竟然是最高的，而精英人
士却更有可能表示自己愿意拿着这
笔钱溜之大吉。

把这些线索组合在一起，人的
大脑就会得出你心中早已知道的结
论：通过让激情与技能相结合，劳动
是可以带来幸福的。
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