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“千金难买老来瘦”这话对吗
◎建时

老人如何选择带状疱疹疫苗
◎陶稳

免疫力是人体自身的防御机
制，具有识别和清除外来入侵病原
及体内突变或衰老细胞的功能，但
随着年龄增加，特别是50岁以后，
人体的免疫功能逐渐下降，患带状
疱疹等疾病风险会增加。

带状疱疹是由长期潜伏在脊髓
后根神经节或颅神经节内的水痘－
带状疱疹病毒经再激活引起的感染
性皮肤病，也是皮肤科常见病，
90％以上成年人体内潜伏水痘－
带状疱疹病毒。

带状疱疹的高发人群包括50
岁及以上的中老年人群，糖尿病、心
脏病、慢阻肺等慢性病患者以及

HIV感染者、肿瘤患者以及长期服
用免疫抑制剂的群体。

一般在带状疱疹出现前几天，
患者常感觉到局部疼痛或灼热，还
可能伴随低热、全身乏力不适、食欲
不振等症状，少数患者也可能没有
任何自觉症状。典型皮损表现为沿
皮节单侧分布的成簇性水疱伴疼
痛。罹患带状疱疹往往可能会导致
严重且持久的并发症，最常见是带
状疱疹后神经痛，这种疼痛可持续
数月甚至数年。

截至目前，带状疱疹的治疗方
法包括抗病毒、镇痛、糖皮质激素
等，尚无特效药。疫苗接种是预防

带状疱疹的有效措施，已上市的带状
疱疹疫苗有减毒活疫苗和重组亚单
位疫苗两种。

中老年人在选择疫苗时，应该注
意哪些方面呢？专家提醒：目前主要
的疫苗技术路线有减毒活疫苗、灭活
疫苗、重组亚单位疫苗、mRNA 疫
苗、病毒载体疫苗等，不同技术路线
疫苗的免疫机制和适用人群有所不
同。中老年群体在选择疫苗时更要
根据自身健康状况，结合疫苗适用年
龄、接种程序、技术路线、接种禁忌
等，在专业医生指导下进行综合考
虑，尤其是对于有基础疾病或免疫异
常群体。
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◎吴信礼

章顺林 男，生于1920年5月，
享年102岁，白蒲蒲东人。每天早
晨空腹喝2两自己做的中药泡酒，
饮食注意荤素搭配、营养均衡。

吴何英 女，生于 1919 年 10
月，享年100岁，白蒲蒲东人。从来
不喝凉水，晚上不吃饭，爱吃点粥。

杨瑞林 女，生于 1922 年 10
月，享年101岁，白蒲月旦人。早睡
早起，喜欢吃蔬菜、海鱼，性情急躁，
有点脾气。

要想健康地长寿，一定要关注
体重问题。

老年人体重稳定更长寿
老年人体重稳定更长寿！一项

发表在《美国医学会杂志》（JA-
MA）子刊上的澳大利亚研究显示：

就老年男性而言，与体重稳定
者（体重波动在5%以内）相比，体
重减轻5%~10%者全因死亡（全因
死亡 all-cause mortality 是种群
研究的一种概念，指一定时期内各
种原因导致的总死亡，通俗的理解
就是不论任何原因导致的死亡，都
算作死亡人数——本解释来自百
度）风险增加33%，体重减轻10%
以上者则全因死亡增加289%。

就老年女性而言，与体重稳定
者相比，体重减轻5%~10%者全因
死亡风险增加26%，体重减轻10%
以上者则全因死亡增加114%。

研究团队表示，体重下降很可
能是各种缩短寿命疾病存在的早期
指标。

老人衰弱的评估中，其中第一
条就是“过去1年中，意外出现体重
下 降 ＞4.5 千 克 或 体 重 下 降 ＞
5%”。也就意味着70千克的老年
人，1年内体重下降超7斤，就要引
起重视。

老年人微胖一点更占优势
我们常说能把体重维持在稳定

范围内，更健康。但在长寿这件事
上，随着年纪增大，体重微增的人似
乎更占“便宜”。

2022年中国疾病预防控制中
心施小明团队在权威期刊《自然·老
化》上发表一项为期20年的前瞻性

队列研究，研究揭示：中国80岁及
以上的老人，超重或轻度肥胖者可
能更为健康长寿，即BMI（体重指
数）在24.0~31.9这个区间。

具体来说，BMI在超重到轻度
肥胖范围内（24.0~31.9）的老人寿
命最长，他们的全因死亡率、心血
管/非心血管疾病死亡率最低。

与正常体重（BMI 在 18.5~
23.9之间）的老人相比，体重较轻者
（BMI小于18.5）的死亡和生活自
理能力失能风险增加约 30%，而
BMI超重和轻度肥胖者的相应风
险却降低约20%。这项研究结果
说明，对于无基础疾病的老年人来
说，轻度肥胖可能并非坏事。而相
反地，体重过低带来的“肌少症”，反
而可能危害更大。

早前欧洲科学家也曾以数十万
老年人作为研究对象，研究得出这
样的结论：人的寿命与体重是呈现

“U”字形的相关性，步入老年后如
果体重较轻，死亡率会增加10%；
超重时也同样会增加8%，反而“微
胖”状态的那些老人，他们的生存期
要更长。

当然，不是说一直微胖都是好
的。2021年《流行病学年鉴》刊登
了俄亥俄州立大学的一项研究调查
时间长达73年的研究，结果证实：
年轻时能够维持正常的体重，年老
时体形微胖的人死亡率更低！

管理体重的侧重点
1. 练好肌肉很重要
《中国居民膳食指南2022》指

出，人体在40岁左右开始出现肌肉
量的减少，在70岁以前每十年大概
会丢失8%，以后肌肉丢失的速度

明显增快，每十年丢失可达15%。肌
肉衰减可导致骨质疏松的风险增加，
是老年人死亡的独立危险因素。

即便你不用为肥胖减肥，但通过
运动增肌却是人人皆宜。年近四十，
更要保证每天必需的肌肉运动，抛开
器械运动这种负重训练不说，至少需
要每天快走半小时到四十分钟，快走
的时候要感到腿部肌肉有些乏累，运
动有些酸痛为好。

平时可以根据健身目的以及自己
的身体实际情况，选择自己喜欢的运
动方式。

2. 吃得健康更重要
老年人消化吸收能力随着衰老也

会下降，需要更好的营养支持。《中国
居民膳食指南2022》指出，良好的营
养状况对延缓老年人肌肉衰减具有关
键作用，主要关注如下营养素和食物：

首先是蛋白质：建议老年人一般
情况下，每日蛋白质摄入量在每千克
体重1.0~1.2克，日常进行抗阻训练的
老年人每日蛋白质摄入量为每千克体
重≥1.2~1.5克。来自鱼、虾、禽肉、猪
牛羊肉等动物性食物和大豆类食物的
优质蛋白质比例不低于50%，如每天
畜肉类50克，鱼虾、禽类50~100克。

其他营养：有研究表明脂肪酸、维
生素D、维生素C、维生素E、类胡萝卜
素、硒等抗氧化营养素都有益于延缓
肌肉衰减。因此，应增加摄入富含欧
米伽-3多不饱和脂肪酸、维生素D的
海鱼类食物、蛋黄，并食用一定量的动
物肝脏。

经常在日光下进行运动有利于提
高血清维生素D水平。鼓励增加深色
的蔬菜和水果以及豆类等富含抗氧化
营养素食物的摄入。在医生或营养师
的指导下合理补充膳食营养补充剂。


