
谈老龄化与病：
表现在老年，根子或

埋于青年
我国 60岁以上人群已

超 2.6 亿，占总人口 18.9%。
国医大师施杞教授说，面对
滚滚而来的老龄化，对中医
骨伤科医生来说，关心较多
的就是慢性筋骨病。

“以慢性颈椎病为例，发
病率在20多年前也就1%-
2%，而今则达到20%-25%，
发病率不断上升。腰椎病也
不低，如今达到25%，50岁以
上人群更是达到50%。此外，
还有慢性关节病也困扰着越
来越多的人。”施杞教授认
为，“慢性筋骨病”这一类病
有其发生发展过程，与年龄
很相关，老龄化之后，筋骨衰
老，属人体自然退化过程。
那么，可否预防？施杞教授
给出三条要诀：青年防伤、中
年防邪、老年防衰。

“青年防伤”说的是青年
时期要防损伤，比如运动员
在青少年期间受伤埋下筋骨
损伤，普通人盲目健身造成
运动损伤。运动要有度，追
求某种效果恐得不偿失。“中
年防邪”说的是外邪，提醒中
年人正值拼搏时刻，不要疏
于关照健康。“老年防衰”提

醒的是，尽管衰老是自然规
律，但可减缓其进程，减少在
衰老进程中的疾病的发生，
保持身心活跃。

人不可能不生病，没生
病时要注意什么、生病后又
该如何？国医大师严世芸
教授围绕高发的心血管疾
病带市民认识中医“治未
病”思想的四个层次——

“未病先防、将病救萌、已病
防变、愈后防复”。

“未病先防”说的是关
注容易引发心血管疾病的
危险因素，做好预防，比如
戒烟限酒、情绪稳定、作息
规律，尽可能不让疾病发
生。“将病救萌”提醒的是如
果感觉到胸部隐隐作痛，或
到了高发年龄段，要有所警
惕，在疾病萌芽状态就予以
关注。“已病防变”就是疾病
已发生，但疾病往往有一个
由轻到重的发展过程，此时
心血管疾病患者就要规律
随访，忌情绪波动、过度劳
累，以免发生急性心肌梗死
等严重后果。“愈后防复”即
提醒当前心血管恶性事件
的抢救成功率越来越高。
比如针对心梗，病人经抢救
顺利出院后感觉“难关过
了”，其实“关口”依旧在，一
枚枚支架植入后，疏通了梗
塞的血管，但引起梗塞的根

本原因并没去掉，调整保持
良好的生活方式依然重要。

谈新冠与中医药：
中医药与疫病，值得进

一步研究
新冠疫情席卷全球，在

中国，疫情防控一线，总有
中医药的独特身影。

严世芸谈到，中医药工
作者在投入疫情防控临床
防治工作的同时，也进行了
临床研究，得出不少令人欣
喜的结果。比如发现，对高
风险人群、重点人群，使用
中医药干预后的感染率风
险可以减少40%；没有中医
药干预的密接人群的阳性
检出率是干预人群的 3-6
倍，提示中医药在感染预防
方面的效果。

许多城市在战疫过程
中形成了多张中药方子。
对无症状感染者、高危人群
的研究首次证明了中医药
干预对感染者缩短转阴时
间、降低重症率的效果。中
医药早期参与、早期干预的
做法，已在多地疫情防控工
作中获借鉴、推广，中医药
在疫病中的作用，值得进一
步加强研究。

谈养生：
国医大师养生经，不约

而同谈到“心”
经历疫情，人们更关注

健康。严世芸表示，谈中医
养生经，绕不开中国文化，

《中庸》中蕴含着“中和中正、
不偏不倚”的养生观。

如何“中和中正、不偏不
倚”养生？严世芸教授给出
四条建议：天人合、心身合、
饮食合、动静合。简言之，天
人合讲究人要顺应天时，天
人合一，日出而作、日落而
息、规律作息是这个范畴。
心身合强调身体、心灵一并
关照。饮食合、动静合谈是
生活中的饮食与运动观。

谈中医养生，施杞教授
则分享了五个词：静心、动
身、慎食、安眠、有时。“静心”
首当其冲说的是一份人生的
心态，在他看来，人要有人生
的追求目标，不好高骛远，也
不妄自菲薄，中国读书人说，
天下兴亡匹夫有责，但天下
之大也非一人也，不要“过分
要求自己”，要为国家担当好
自己的职责，做好自己的事
业，不浮躁，不狂妄。“动身”
是活动范畴，在他看来，尤其
老年人不能简单的“静体”，
要适度活动。“慎食”“安眠”，
说的是饮食不偏、有节制，作
息顺时。“有时”有季节、时
间的概念，包含生活作息，
也蕴含人生的态度，提倡规
律化、常态化、平和化。

唐闻佳

国家卫生健康委公布的最
新数据显示，超过 2.26 亿名老
年人完成了新冠病毒疫苗全程
接种。

病毒学专家表示，新冠病
毒持续变异，对老年人和基础
病人群仍具较大威胁。中国疾
控中心免疫规划首席专家王华
庆说，目前我国使用的疫苗在
预防重症和死亡方面效果是显
著且明确的。建议符合条件的
老年人尽快接种疫苗，按照规
定间隔完成加强针接种。新华

2.26亿老年人
完成新冠疫苗全程接种

奥密克戎 BA.5 变异株自
2021 年年底出现之后，已成为
全 球 主 要 流 行 的 变 异 株 ，近
期，深圳新增本土病例感染的
也是以奥密克戎 BA.5 变异株
为主。

奥密克戎BA.5变异株被认
为是目前传播力最强的毒株。
并对老年人的威胁仍然很大，
尤其是没有接种过疫苗的高龄
老人感染BA.5，发生重症、导致
死亡的风险依然很高。

面对具有如此传播能力的
奥密克戎 BA.5 变异株，我们应
如何防范？

奥密克戎BA.5变异株的传
播方式主要还是飞沫传播，因
此市民还是要牢记“防疫三件
套”（戴口罩、社交距离、个人卫
生）和“防护五还要”（口罩还要
戴、社交距离还要留、咳嗽喷嚏
还要遮、双手还要经常洗、窗户
还要尽量开），其中规范佩戴合
格的口罩仍是最有效的防控措
施之一。

研究表明，疫苗接种者的
血清针对BA.5的中和能力有所
下降，但是疫苗接种所产生的
细胞免疫对病毒变异的耐受性
相对好一些。疫苗接种对于
BA.5 引起的肺炎、重症和死亡
依然有很好的保护作用。

钱绯璠

奥密克戎BA.5变异株
对老年人威胁大

研究表明，身体活动在
长寿中的作用可能比基因
更强。

积极运动比长寿基因
更重要

2012—2020 年 ，研 究
人员对5000多名63岁及以
上的女性的身体活动进行
监测，并计算其死亡率。研
究发现，高水平的轻度身体
活动、中度至剧烈的身体活
动都与较低的死亡风险有
关；久坐时间越长，死亡风

险越高。这在具有不同程
度长寿基因倾向的女性中
是一致的。

研究人员表示：“我们
的研究表明，即使没有长寿
基因，但你仍然可以通过积
极的生活方式来延长寿命，
比如定期锻炼和少坐。相
反，即使你有长寿基因，那么
保持身体活动仍然很重要。”

每天步行10分钟很有
益处

研究指出，每周累计散
步 1 小时与 85 岁及以上老
人的寿命延长有关。

研究人员对韩国 7000
多名 85岁及以上老人的步
行与全因死亡风险之间的
关系进行了分析。结果发
现，与不活动的人群相比，每

周步行至少1小时的老人，全
因死亡风险和心血管死亡风
险分别降低40%和39%。

研究人员表示，无论老
人是否进行任何中高强度
的身体活动，步行都与较低
的死亡风险有关。随着年
龄增长，老人可能无法达到
身体活动指南的要求。对
于 85 岁及以上的老人，即
使每周步行1小时，也就是
大约每天 10 分钟，也很有
益处。 楚超

没有长寿基因？那就多运动!
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很 多 喜
欢 养 生 的 朋
友 都 认 可 神
经酸，在很多
长 寿 地 区 的

朋友都认可富含神经酸的海洋鱼
类。近年，利用新技术萃取的神经

酸也被国内外的中老年朋友认可，
神经酸是一种高级营养素。

2022年，神经酸普及年！厂家
在全国开展符合条件者免费领取6
个月用量的公益活动，每人限申领
一年用量，实名制登记，全国仅限
6000名。

神经酸免费领取6个月用量

海派中医因其开放兼容的特质，一直保持着自己的活力，随时代进程传承发
展。国医大师当前是我国中医药领域的最高荣誉，更是他们中的突出代表，今
天，就邀国医大师与大家分享健康经。

如何“乐活老龄”,走出养生迷局
国医大师分享健康经——


