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长生不老、长命百岁是人类自古至今孜孜以

求的梦想。目前已知的健康长寿的核心因素包

括生活方式、环境和遗传因素。《自然·通讯》日前

发表的最新研究显示，保持血液铁含量的健康水

平，可能是改善衰老和延长寿命的关键。这项研

究是英国爱丁堡大学和德国马克斯普朗克研究

所的国际研究团队，对涵盖 3 个公共数据库、近

175万人的遗传数据进行研究后得出的结论。

上述国际团队重点研究了衰老的三个指标：

寿命（自然寿命）、健康寿命（无疾病寿命）和高寿

（超高寿寿命）。研究人员通过对规模庞大、覆盖

范围极广的数据（合并后的数据集相当于研究了

175 万人的寿命或 6 万多名高寿的人）进行研究

后，精准定位了基因组中与三个衰老指标有关的

十个区域。他们在对所有三种衰老指标的分析

中，发现与铁相关的基因组被过度表达。研究人

员使用一种名为“孟德尔随机化”的统计方法减

少偏差，结果证实，参与血液中铁代谢的基因对

健康长寿负有部分责任。

“此项最新研究通过使用统计学的方法，

从基因调节的角度揭示了血液中铁含量对健

康的影响。”天津市第一中心医院血液科主任

医师、教授赵明峰介绍，铁是人体不可缺少的

一种元素，是构成血红蛋白、肌红蛋白、细胞

色素和多重氧化酶的重要成分。红细胞的生

理功能是输送氧气，每个红细胞含有 2.8 亿个

血红蛋白，每个血红蛋白又含有 4 个铁原子，

这些亚铁血红素的中铁原子才是氧气真正的

“搬运工”。同样每个肌红蛋白中也含有一个

亚铁血红素，是肌肉储存氧的“储藏室”。有

了铁离子的帮助，人体才能够补充血液、肌肉

中氧的不足，帮助维持人体代谢。

除了帮助运输氧气外，铁还参与嘌呤与胶原

的合成，影响蛋白和脱氧核糖核酸的合成和免疫

机能。

“一个正常的成年人全身含有 3—5 克铁，

其中 72%以血红蛋白、3%以肌红蛋白的形式存

在，其余为储备铁，约占人体铁含量的 25%。”赵

明峰介绍，人体内的铁主要通过胃肠道吸收，

来源主要是动物蛋白、瘦肉、肝、血豆腐、蛋黄

等，这些食物都富含铁元素，被人体摄入后，从

肠道向血液中转运储存，然后再通过血液提供

给需要的组织器官。

若从食物中摄取铁元素的量大于损失铁元

素的量时，多余的铁元素会通过单核巨噬细胞系

统，以铁蛋白的形式储存在肝、脾、骨髓和淋巴细

胞中。当人体从食物中摄取铁元素的量小于损

失铁元素的量时，储存的铁元素就会逐渐消耗而

减少。对于多余的铁，也可通过排出机制，经胃

肠道排出体外。

参与铁代谢的基因，对健康有重要影响

本次发布的这项研究提到，人体中铁含量异

常会随着年龄的增长而导致帕金森病、肝病以及

身体控制感染能力的下降。

“人体中铁含量过多或者过少都会影响人体

健康，比较常见的是铁缺乏，临床表现就是小细

胞低色素贫血。”赵明峰介绍，婴幼儿、孕妇和乳

母对铁的需要量相对较大，易处于铁缺乏状态。

女性因月经失血、减肥等因素，也容易处于铁缺

过多过少都不好，铁过载容易被忽视

“由于新陈代谢，人体内每天损失的铁元素

约为 1毫克。”赵明峰表示，人体对各种食物中铁

元素的吸收率不同，一般吸收率为 1％—30％。

为了满足人体对铁元素的正常需要，日常应多吃

一些富含铁元素的食物，如菠菜、毛豆、豌豆苗、

小白菜、雪里蕻、绿苋菜、芹菜、香椿等蔬菜，豆

类、豆制品，动物的肝和肾及蛋黄也含有较丰富

的铁元素。

有些人担心，吃太多含铁元素的食物会不

会造成铁过载而影响健康？此次发布的研究结

果中，研究人员也提出：“数据有力地证明，血

液中铁含量过高会降低健康生活水平，而控制

血液中铁含量水平可以防止与年龄相关的健康

损害。”

对此，赵明峰表示，对于普通人来说，一般不

会因为饮食而造成铁过载。人体对铁有调节机

制，铁的吸收、储存和排出，都可以通过铁调素进

行调节。临床上出现的更多情况是铁缺乏，赵明

峰介绍，血红蛋白是评价贫血最常用的指标，贫

血的判定标准是：血红蛋白男性低于 120 克/升，

女性低于 110克/升，孕妇低于 100克/升。

“不管是铁缺乏需要补铁，还是铁过载需要

排铁，都要在专业医生的指导下进行。”赵明峰

说，铁缺乏和铁过载目前都可以通过口服药物和

静脉输液进行治疗，相对于补铁，排铁时间更长，

一般来说需要半年以上才会起效。无论是补铁

还是排铁，两种都是针对性的治疗方法，无法从

根本上调节铁的代谢。

此次国际科研团队从基因调节角度揭示了

血液中铁含量和人体衰老、健康之间的关系，

虽然尚属早期研究，但科研人员希望，他们的

研究将有助于开发一种模拟铁代谢遗传效应

的药物，这种药物可预防与年龄有关的疾病，

并将增加活到老年而不患疾病的机会。

无论是补铁还是排铁，都需专业医生指导

本报记者 陈 曦

科技日报讯 （记者刘园园）国际权威医学期刊《新英格兰

医学杂志》近日发表最新研究文章称，预防性单克隆抗体 Nir-

sevimab 在二期 B 阶段临床试验中，显著降低了由整个呼吸道合

胞病毒（RSV）在流行季节引起的下呼吸道感染。

据介绍，RSV 是婴幼儿急性下呼吸道感染的首要致病原，

资料显示，几乎所有的儿童在 2 岁前都罹患过至少一次呼吸道

合胞病毒感染。2015 年的一项研究发现，全球每年有超过 3300

万与 RSV 相关的急性下呼吸道感染病例，导致约 320 万人住

院，而 5 岁以下儿童住院死亡病例近 6 万例。

“RSV 感染是造成婴幼儿因肺炎或毛细支气管炎等下呼吸

道感染的首要因素，严重危害儿童健康。有些病情较重的患儿

还会出现呼吸暂停等症状，需要在 ICU 使用呼吸机治疗。”国家

呼吸系统疾病临床医学研究中心主任、首都医科大学附属北京

儿童医院申昆玲教授表示。

预防性单克隆抗体 Nirsevimab 由赛诺菲巴斯德和阿斯利

康公司联合开发。研究结果表明，在注射 Nirsevimab150 天之

内，试验组中 RSV 引起的下呼吸道感染就诊率与对照组相比

下降了 70.1%，住院率则下降了 78.4%。

“这个数据令人振奋，因为在整个 RSV 流行季只需注射一

次就能保护婴儿免受感染，这种创新的方法极具潜力，可以减

少门诊、急诊和住院的人数，显著减轻医疗系统的负担。”论文

作者、美国纽约州立上州医科大学儿科教授约瑟夫·多马乔夫

斯克说。

预防呼吸道合胞病毒感染

注射单克隆抗体效果好

科技日报讯 （记者李丽云 通讯员衣晓峰 生利健 徐旭）如

何平衡冠状动脉再通与术后再狭窄、血栓与出血间的矛盾，始终

是困扰临床实践的重大难题。记者近日从哈尔滨医科大学获

悉，由该大学附属一院心内科田野教授团队完成的一项课题，成

功揭示了声动力疗法抑制受损动脉内膜增生的机理，为今后减

少冠状动脉再通术后再狭窄的发生提供了实验证据及分子生物

学依据。相关论文在线发表于国际期刊《科学报告》。

介入手段是目前心内科解决狭窄或闭塞动脉再通的最佳方

法之一，主要手段包括经皮球囊扩张术和支架置入术。经皮球

囊扩张术在术后动脉血管再狭窄率高达 32%—50%；金属裸支架

在使用 6 个月内，动脉血管再狭窄的概率也居高不下。而在金属

裸支架基础上发展起来的药物洗脱支架，置入后晚期血栓形成

的风险较高，术后需采用更长时间的双联抗血小板疗法，而这又

会显著增加出血倾向，对患者造成新的打击。

田野团队认为，要突破这些瓶颈问题，应该在动脉支架置

入术的早期直接抑制介入治疗损伤带来的动脉炎症。他们通

过动物模型研究发现，声动力疗法能直接抑制巨噬细胞引起的

炎症，间接阻遏平滑肌的增殖和迁移，从而减少动脉血管再狭

窄的发生。

专家建议，未来心内科医生在对狭窄或闭塞动脉病人进

行 治 疗 时 ，可 在 金 属 裸 支 架 置 入 后 ，早 期 给 予 声 动 力 疗 法 辅

助 干 预 ，以 减 轻 动 脉 壁 损 伤 ，降 低 术 后 动 脉 血 管 再 狭 窄 发 生

的可能性；同时避免药物洗脱支架术后可能出现的严重血栓

和出血风险。

动脉再通术后血管狭窄？

声动力疗法有助降低发生可能

你每天的休闲时间有多少？

近 日 ，《 中 国 经 济 生 活 大 调 查（2019—

2020）》发布的数据中，有关国人休闲的占比时

间引发热议。除去工作和睡觉，2020 年中国人

每天平均休闲时间仅为 2.42 小时，比 2018 年少

了 25 分钟。

国人休闲时间被压缩的表象只是冰山一角，

海面下隐藏着更值得重视的危机——过劳。近年

来，“过劳死”、“过劳肥”、员工猝死等报道频见报

端，成为人们关注的热点。

影响健康，过劳背后隐藏大危机

以往，过劳常被认为仅仅是一种职业现象。

2019年 5月，世界卫生组织更新《国际疾病分类》名

单，首次把“过劳”列为“影响健康状况或与健康服务

相关的因素”，认为它可能会引发相关疾病。

究竟怎样的情况属于过劳的范畴？世界卫生

组织认为，过劳状态往往存在未很好控制的、在工

作场所长期承受的压力，并有三大症状：感觉精疲

力尽；从心理上想远离工作或对工作产生否定感

和质疑感；工作效率降低。

“过劳状态在日常生活中还是较为普遍的，尤其

是在‘996’加班族、高强度训练的相关人群和学业紧

张的高中学生群体中更为常见。”中日友好医院骨科

主任医师孙伟在接受科技日报记者采访时表示。

他指出，过劳在医学中被称为过劳综合征，通

常指由工作时间过长、劳动强度过大、心理压力过

重引发的一系列身心健康问题，是对身体健康的

“全方位打击”，同时影响工作效率。

首都医科大学附属北京友谊医院神经内科、疲劳

抑郁专病专家门诊主任医师刘占东在接受科技日报

记者采访时说：“过劳的人往往会出现睡眠质量差，如

入睡困难、早醒、睡眠浅等现象；头晕、头痛，工作效率

下降等；严重者可能伴有心慌、胸闷憋气等症状。”

两位专家皆指出，过劳对身体健康的破坏还有

可能累及身体多个器官、各个系统。内脏方面，过劳

可导致肾功能异常，甚至肾功能衰竭，或者导致胰岛

素分泌紊乱从而致使血糖调节异常，增加患糖尿病的

风险，过劳还容易伴发肺栓塞等；运动系统方面，过劳

可能引发肌筋膜炎，导致颈、肩、腰、腿疼痛等；消化系

统方面，由于过劳往往伴随着不规律饮食，因此易诱

发胃炎、胃出血、胃溃疡等。

此外，过劳还可能是内分泌失调的“帮凶”之

一。孙伟解释，压力大时，人体分泌的肾上腺皮质

激素会增高，使人胃口大开。另一方面，过劳也可

引发失眠、影响代谢，使体内“瘦素”分泌减少。两

方面因素共同作用，导致身体处于不健康的肥胖

状态，也就是人们常说的“过劳肥”。

比“过劳肥”更严重的情况是“过劳死”。“长期

处于过劳状态，容易侵犯心脑血管系统，增加心肌

缺血、心梗、动脉硬化、脑梗、脑出血等危及生命的

风险。”孙伟说。

劳逸结合，一张一弛方能保证健康

如何有效避免过劳？

“过劳主要可分为躯体疲劳和脑疲劳。”刘占

东说，躯体疲劳常见于职业运动员、体力劳动者等

群体，建议平时工作中合理、适量分配运动量和劳

动量，科学训练、适度劳动。

脑疲劳则常见于经常用脑的人群中，他们工

作时长经常超过 8 小时，即便下班后，大脑也会处

于相对兴奋的状态，并未得到充分休息。对此，刘

占东建议，此类脑力工作者应注重劳逸结合，尽量

避免长时间、高频次加班；下班后要将自己从工作

状态抽离出来，完全放松、休息或娱乐。

孙伟表示，除了保证充分休息、睡眠外，还应保

证均衡、充足的营养。特别是已经出现肠胃不适等

过劳症状时，更应注意饮食荤素搭配，注意补充有

益于神经系统的维生素 B 和有助于缓解压力的维

生素C。此外，还要学会主动给自己减压，根据个人

喜好适量、科学运动，或者抽时间陪陪家人。新冠

肺炎疫情过后，也可利用假期外出旅游，调节心情。

“将过劳纳入《国际疾病分类》名单是十分必

要和科学的。”在孙伟看来，近年来过劳综合征发

病率大有增高趋势，越来越多的人陷入了过劳泥

潭。将过劳纳入《国际疾病分类》名单，更有利于

今后医疗机构提供相关医疗服务的正规化引导，

也可借助医保等手段减少相关治疗费用。

“将来相关部门应该会制定相关的诊断标

准。”孙伟说。据悉，新版《国际疾病分类》名单将

于 2022 年在全球适用，它将为医疗服务提供者和

保险公司认定、治疗和承保过劳症状提供依据。

最新数据显示，2020年国人每天平均休闲时间不到 3小时，专家表示——

超长时间工作影响健康，工作效率也高不了

乏状态。

如果人体长期缺少铁元素，或对铁元素的吸

收存在障碍时，人体内就难以产生血红蛋白，造

成血色素降低，甚至发生缺铁性贫血。此时血液

供氧能力降低，导致肤色苍白，也会感到疲乏无

力，长期缺少铁元素甚至会影响人体的全面生理

功能。

“与铁缺乏相比，铁过载容易被人们忽视，

但其危害一点不比铁缺乏小。当正常的铁存

储机制不能容纳机体拥有的铁量时，过量的铁

会 导 致 组 织 炎 症 、多 器 官 损 伤 、造 血 受 到 抑

制。”赵明峰解释，当铁过载后会产生一个重要

机制——激发生成活性氧，活性氧会对细胞组

织造成破坏。人体由一个个细胞组成，如果细

胞组织被活性氧损伤，或者其他原因造成细胞

组织的损伤，就会引起细胞的老化和凋亡，最

终影响人体健康和寿命。

铁过载一般都是由疾病引起的，如先天的血

色病，由于肠道铁吸收的不适当增加，使过多的

铁储存于肝脏、心脏和胰腺等器官的细胞中，导

致组织器官退行性改变和弥漫性纤维化、代谢和

功能失常。

“这种疾病发病率并不高，属于铁代谢异常

的遗传性疾病。”赵明峰介绍，更多的铁过载都是

后天罹患疾病造成的。最为常见的就是血液病，

其中骨髓增生异常综合征（MDS）属于血液肿瘤

性疾病，除了血液中长肿瘤，导致血细胞减少外，

还有一个特点就是出现铁代谢的异常，造成铁过

载；此外再生障碍性贫血、骨髓纤维化等血液病

患者，自身造血功能不健全，需要经常输血，但患

者的血液排铁机制又存在问题，输入的多排出的

少，就导致铁过载。

“比如地中海贫血患者需要大量输血，大量

的铁沉积在患者心脏、肝脏，很多患者最终去世

不是因为地中海贫血本身，而是因铁过载导致心

脏衰竭。”赵明峰说。

实习记者 于紫月
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新华社讯 （记者侠克）阿尔茨海默病已成为严重危害全球老

年人健康和生活质量的疾病之一，记者日前从首都医科大学宣武

医院获悉，该院贾建平教授团队研究发现可在症状出现前 5年至 7

年预测阿尔茨海默病的生物标志物。

贾建平表示，目前尚无有效药物能够治愈阿尔茨海默病，多个

阿尔茨海默病药物在临床试验中失败，主要原因可能是受试者病

程已处于较晚的阶段。“如果在阿尔茨海默病早期甚至是无症状期

就对患者进行干预，临床症状则可能会延迟出现，因此是否能在阿

尔茨海默病早期甚至无症状阶段就准确做出诊断至关重要，这也

是当前预防和治疗阿尔茨海默病的新思路。”贾建平教授说。

据悉，该团队通过对 5 年至 7 年前认知功能正常人群进行随

访，共收集了 739例受试者，发现并验证外周血神经源性外泌体突

触蛋白可以作为在认知障碍出现前 5 年至 7 年预测阿尔茨海默病

和轻度认知障碍的生物标志物。该研究成果还通过家族性阿尔茨

海默病队列中的受试者得以进一步验证，表明通过上述生物标志

物的相关检测可提前 5年至 7年预测阿尔茨海默病。

贾建平说：“对阿尔茨海默病早期或无症状期的有效诊断可

为在其超早期干预赢得时间，从而增加治疗的有效性，降低疾病

发病率。”

该研究论文《外周血神经源性外泌体突触蛋白预测阿尔茨海

默病无症状期》于近日在国际医学期刊《阿尔茨海默病与老年痴呆

症》（Alzheimer's & Dementia）杂志在线发表。

我国专家发现新生物标志物

可提前预测阿尔茨海默病

视觉中国供图视觉中国供图

延缓衰老的脚步延缓衰老的脚步
血液中铁的作用比你想的大血液中铁的作用比你想的大

铁是人体不可缺少的

一种元素，是构成血红蛋

白、肌红蛋白、细胞色素

和多重氧化酶的重要成

分。一项最新研究通过统

计学的方法，从基因调节

的角度揭示了血液中铁含

量对健康的影响。


