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老年人最容易出现的健康
问题就是缺钙。老年人的生理
特点决定了他们钙质流失加
快，钙吸收能力下降，导致钙的
需要量相对增加而钙实际摄入
不足。

老年人的钙需要量要高于
普通成年人。

在我国，60 岁以上老年
人因为缺钙导致的骨质疏松发
生率接近40%，其中女性发病
率更高，约为49%；男性稍低，
约为23%。

那么，老年人需要的钙含
量是否跟一般成年人不一样
呢？一般成人钙的推荐摄入量
是800mg/天，而老年人的钙
需要量要高于此标准。根据
《中国居民膳食营养素参考摄
入量（2013版）》建议，50岁及以
上人群每日钙推荐摄入量为
1000mg，但不宜超过2000mg。

做到五点，让老年人补钙
更轻松。

1.加强锻炼

体育锻炼能使钙质向骨骼
中沉积，防止发生骨质疏松。

体育锻炼还能得到阳光的
照射，阳光中的紫外线能把皮
肤中的脱氢胆固醇变成维生素
D，帮助钙的吸收利用。

老年人如果不做一些对
骨骼有轻微刺激的运动，很难
让补的钙发挥作用。散步、广
场舞和太极拳就是不错的锻
炼方式。

2.改掉不良习惯

吸烟喝酒、生活不规律、长
期疲劳或精神紧张、有内分泌
病和肠胃病，这些因素也不利
于钙的吸收利用。

3.少喝咖啡、减少茶水

咖啡因拮抗钙的吸收；茶
叶含单宁酸与钙反应，形成
不溶于水的钙盐，影响钙的
吸收。

4.充足睡眠

充足的睡眠是提高身体吸
收钙质速度的有效措施。因
此，想要有效补钙的老年人应
该保证充足的睡眠时间。

5.同时补充维生素D

最后还要强调最重要的
一点，钙需要维生素D才能被
身体很好地吸收。由于老年
人身体合成维生素D的能力
只有年轻人的1/3，因此，在补
钙时补充维生素D是非常必
要的。

可选择同时含有维生素
D的钙剂，或者另外补充维生
素 D 制 剂 ，每 天 400IU~
600IU。

如何让老年人
补钙更轻松？

◎刘芳

帕金森病是老年人群中最为常
见的神经退行性疾病之一，患者通常
表现为手抖、表情僵硬、运动迟缓、肢
体震颤。据《全球疾病负担数据》显
示，全球帕金森病患者超过600万人，
我国帕金森病患者约有300万人。

近日，从中国科学院深圳先进技
术研究院获悉，该院脑认知与脑疾病
研究所研究员路中华、副研究员戴辑、
研究员鲍进团队，提出一种用于治疗
帕金森病的新型神经调控技术。在非
人灵长类动物（猕猴）上的实验显示，
该技术在不影响大脑其他神经环路的
情况下，可对帕金森病累及的关键神
经环路进行精准靶向干预，为帕金森
病临床治疗提供潜在全新策略。相关
研究日前发表在《细胞》上。

神经环路影响帕金森病

当前，帕金森病的确切病因和发
病机制并不明确。过往研究表明，有
两条关键神经环路影响帕金森病，它
们分别是“直接通路”和“间接通
路”。两条环路各有一类关键神经
元，即有促进运动作用的D1中棘神
经元（以下简称D1神经元），和有着
抑制运动作用的D2中棘神经元（以
下简称D2神经元）。“D1神经元就像
油门，而D2神经元就像刹车。当车
子想要启动时，油门踩不动，刹车松
不开，车身就会不停地颤，车也就启
动不了了。帕金森病患者亦是如
此。”路中华介绍。

中脑黑质脑区的多巴胺神经元
大量死亡，会使其不能精准调控D1
神经元和D2神经元。这使得D1神
经元的促进运动作用降低，而D2神
经元的抑制运动作用增强，导致两条

关键神经环路活动失调，进而产生一
系列运动障碍症状。

“想要特异性调控D1神经元的
功能，并起到治疗帕金森病运动症状
的功效，需要对D1神经元进行遗传
改造和操控，这是在灵长类动物和人
脑中完全无法实施的。”鲍进说。

对此，研究团队提出了一种全新
的帕金森病神经调控技术，即向大脑
的黑质脑区递送可高效感染神经元
轴突的逆向AVV病毒，辅以化学遗
传学手段，对D1神经元所在的“直接
通路”进行精准活动调控，从而实现
对帕金森病运动症状的靶向干预。

面对存在着近千亿个神经元的
大脑神经网络，特异性调控D1神经
元及其所在的“直接通路”，且不影响
其他神经环路并非易事。自2017年
开始，研究团队通过大量实验和多轮
筛选，获得高效且特异性逆向标记D1
神经元的AAV病毒衣壳、中棘神经
元强效启动子，以及与系统给药匹配
的化学遗传学元件，并据此组成新型
神经调控技术。

“通过动物实验，我们发现该技
术不仅在帕金森病小鼠模型中验证
有效，且在帕金森病猕猴模型中同样
有效。”戴辑说，“该技术可显著改善
帕金森病动物模型中几乎所有的核
心运动症状。”

新型神经调控技术的研发得益
于学科交叉融合，其涉及分子生物
学、病毒学、遗传学、动物行为学、电
生理学等诸多领域。“该工作在实施
过程中层层递进，从病毒载体的设计
开始，不断优化整个化学遗传学方案
的各个技术环节，并最终实现了预期
目标，充分体现出科学发现需要循序

渐进和厚积薄发的特点。”中国科学
院脑科学与智能技术卓越创新中心
研究员孙强对该工作评价道。

新疗法有望实现临床转化

据悉，在当前帕金森病的临床治
疗中，基本采取服用左旋多巴药物的
治疗方式。相关数据显示，约有30%
的帕金森病患者在服用左旋多巴2至
3年后，会出现异动症等副作用，服用
左旋多巴5年后出现副作用的患者人
数则会超过50%。且对于晚期帕金
森病患者，左旋多巴通常难以起到治
疗效果。

“令人振奋的是，对比现有的左
旋多巴药物治疗，新型神经调控疗法
起效更快；单次给药后药效维持至少
24小时（左旋多巴通常药效不超过6
小时）；在长期持续给药（超过8个月）
后药效稳定，且不会引发服用左旋多
巴后常见的副作用。”路中华说。

另悉，在脑疾病研究中，帕金森
病、抑郁症、精神分裂症等神经系统
疾病均伴随着特定神经环路功能异
常，靶向干预功能异常的神经环路将
是未来脑疾病治疗研究的重要方
向。然而，目前尚未有技术能够在灵
长类动物中实现对神经系统疾病有
关的神经环路的靶向调控及干预。

北京生命科学研究所研究员曹
鹏表示，由于非人灵长类动物与人在
帕金森病理上具有相似性，因此这一
疗法具有极高的临床转化可能。

美国国家医学科学院院士、著名
神经疾病学家史蒂芬·海曼教授评价
称：“这项研究迈出了以精准靶向可
控的化学遗传学技术治疗帕金森病
的重要一步。”

新型神经调控技术可治疗帕金森病
◎罗云鹏 刁雯蕙

秋冬季的来临，流感和肺炎等呼
吸系统疾病进入了高发期，尤其是老
年人深有感触。那么为什么一进入
秋冬季节，老年人就容易患上呼吸道
疾病呢？

复旦大学附属中山医院呼吸与
危重症医学科主任宋元林表示，随着
气温的降低，流感逐渐高发，接触到
流感的患者就有可能被传染而发
病，从而患上呼吸道感染。此外，呼
吸道感染与受凉也有关系，人体在
受凉的情况下机体免疫力会下降，
此时定植于呼吸道的病菌可能会繁

殖发病。有时会导致上呼吸道感染，
也有可能引起支气管炎甚至肺炎等
相关疾病。

宋元林说：“这些常见的呼吸道
病原微生物都易感，一些老年人本身
呼吸道免疫力就差，再加上对这些病
原体的敏感，我们就发现近期的一些
病人，包括门诊病人、急诊病人，甚至
是住院病人，出现了肺部感染和上呼
吸道感染的现象。”

那么，老年人呼吸道疾病的预防
措施有哪些呢？宋元林提示，除了适
当锻炼提高免疫力外，还要积极注射

流感疫苗以及注意居住环境的卫生
整洁，一旦患上呼吸道疾病要积极进
行药物干预，采取抗病毒治疗的方式
遏制病毒的侵袭。

宋元林还提醒广大老年朋友：
“我们希望老年人有良好的生活习
惯，包括戒烟，以及适当的户外活
动，不能一直待在家里面不出门运
动，另外家里的居住环境要保持相
对干净、清洁，这些措施全方位地
对老年人呼吸系统的健康进行照
护。包括药物、生活习惯、疫苗的
接种等等。”

秋冬季如何预防老年人呼吸道疾病
◎张践
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