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“以这次新冠肺炎疫情为例，在世界
范围内，老年人的得病率、加重率以及死
亡率比较高。提倡老年人接种疫苗，正体
现了以预防为主、以健康为中心的理
念。”日前，中国工程院院士钟南山表示，

“六十岁正当年”，对于现在的老年人来
说，不仅要追求生命的长度，也要提高生
命的质量，并呼吁广大老年人积极接种
疫苗。
老年感染者发生重症和死亡的风险更高

日前，北京市疾控中心发布《北京疾
控致老年朋友及家属的一封信》。信中提
到，老年人常伴有高血压、糖尿病、冠心
病等慢性基础疾病，免疫力相对较弱，因
此老年人群感染新冠病毒的风险更大，
感染后转为重症、危重症的比例更高。研
究和大规模接种数据显示，新冠疫苗可
有效预防感染，显著降低重危症。专家强
烈建议老年人，不仅要尽快接种全程两
剂疫苗，还要在完成两剂疫苗接种6个月
后及时进行加强免疫，以期获得更好的
保护效果。

国务院联防联控机制科研攻关组疫
苗研发专班工作组组长、国家卫生健康
委科技发展中心主任郑忠伟表示，我国
广东、江苏散发新冠肺炎疫情的数据分
析表明，接种了疫苗的老年人，出现重症
的风险明显低于未接种疫苗的老年人，
出现重症的感染者中，90%以上是没有接
种疫苗的。

中国疾控中心免疫规划首席专家王
华庆分析，新冠感染之后出现重症的两

个重要因素，一是年龄，二是基础性疾
病。“这两个因素在老年人当中占的比例
还是非常大的。所以，这些人群感染了新
冠之后，出现重症、死亡的比例比较高。”
王华庆说。

老年人不良反应略低于成年人
目前，我国使用的疫苗，按照相关审

批要求，在获得有关机构批准附条件上
市或紧急使用前，均开展了包括老年人
在内的全人群的I、II、III期临床试验，显
示疫苗具有良好的安全性。

郑忠伟介绍，截至目前，我国疫苗在
境内外60岁以上老人当中的接种数量已
经超过了5亿剂次，国外最高龄的接种者
是106岁，国内最高年龄接种者也是106

岁。疫苗在这5亿多剂次以及在高龄者接
种过程中都显示出良好的安全性，而且
老年人不良反应略低于成年人。

“我国疫苗的整体副作用较低，接种
后发热的比例大概是17.61/100万，一般
不需要处理。严重过敏反应低于千万分
之一，只要及时处理就没有大碍。总体来
说，我国目前接种的几款新冠疫苗安全
性指标好于平常年份接种的各种疫苗。
老年人除了曾有过接种疫苗后发生过敏
性休克或者喉头水肿的情况，以及正在
发烧或者处于感染性疾病和神经系统疾
病的急性发作期等情况外，均可接种新
冠病毒疫苗。”郑忠伟说。

“老年人接种（疫苗）不管是一针也

好、两针也好，抗体水平下降得比较快，
保护效力随着时间的延长也在降低，和
成年人相比，下降幅度更大。同时，老年
人是重症和死亡高风险人群，从这两个
角度来说，老年人需要通过加强免疫来
提高免疫水平。”王华庆强调。

不出门也需接种疫苗
现在，有一些老年人常年居家生活，

出门较少，思想上存在“感染风险小，接
种疫苗意义不大”“不接触外来人员，不
需要接种”等想法。在农村尤其是医疗条
件相对较差的地方，部分老年人处在观
望状态，未完成疫苗接种。

对此，王华庆表示，传染病的发生需
要有传染源，还有传播途径，更重要的是
只要有易感人群，不管在城市还是在农
村，包括偏僻的地方，都会发生。他认为，
在农村，尤其是偏僻、医疗救治条件相对
差一些的地方，疫苗接种工作更需要做
到位。“一些老年人平常可能在偏远的地
区不外出，但是现在交通越来越便利，人
员交流越来越频繁，传染源一旦到了这
些地方，老年人如果没有免疫力，都容易
感染疾病。感染之后重症、病死风险高。”

郑忠伟也强调，接种疫苗是对老年人
最好的保护措施。“年轻人接种疫苗比例
越来越高，很多年轻人即使发生了感染，
表现的症状也是很轻的，甚至无症状。当
他们回家看望老人，特别是在逢年过节和
老人团聚时，完全可能存在把病毒带回家
感染老人的风险，这就会给没接种疫苗的
老人带来巨大的感染风险。” （人民网）

家有一老，新冠疫苗究竟打还是不打？
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■防疫课堂

12月7日是大雪节气。大雪时节，万
物潜藏，养生也要顺应自然规律，应以温
润护阳、御寒防病为主。针对如何进行养
生，中医专家介绍了三种养生方法。

经络刮痧
刮痧是中医传统治疗手段之一，以中

医经络理论为指导，特定刮痧器具为介
质，通过相应手法在皮肤表面沿特定方
向、线路进行刮动、摩擦，使皮肤局部出现
暗红色出血点等“出痧”变化，以达到疏通
经络、调理脏腑、治疗疾病的作用。经络刮

痧可治疗感冒、发烧、头痛、风湿性关节炎
等。需要注意，孕妇的腹部、腰骶部，妇女
的乳头禁止刮痧；心力衰竭者、肾功能衰
竭者、肝硬化腹水者、全身重度浮肿者禁
止刮痧。

葫芦灸和督灸
葫芦灸是葫芦和艾灸经过特殊的技术

结合，使葫芦体腔的红外能量定向速透体
内，调和脏腑气机升降平衡，达到养生防病
和快速治疗的目的。葫芦灸可以提高人体免
疫力，促进疾病康复。具有温经散寒、祛风除

湿、疏经通络、活血化瘀、促进局部血液循环
的作用，可治疗风湿性关节炎、肩周炎、神经
衰弱、失眠、偏头疼等。葫芦灸适宜人群广
泛，老少皆宜。督灸又被称为长蛇灸，是用中
药粉、生姜沫、艾绒铺置于人体背部脊柱上
进行铺灸。适用于缓解因风寒、邪湿所致的
关节疼痛及软组织扭挫伤等所致的疼痛，对
脊柱相关疾病、类风湿性关节炎等的治疗有
独特效果，还有抗衰老和美容的作用。

中药泡脚
冬季养生离不了取暖，而所有的取

暖措施里中药泡脚的效果最佳。中药泡
脚就是利用合适的中药配方熬成中药水
来泡脚，从而达到改善体质、调理身
体、治疗疾病的效果。中药泡脚时间控
制在半小时以内，水温40摄氏度左右，
水量最好没过小腿。同时，要注意饭后1
小时之内和空腹都不宜泡脚；儿童、老
人泡脚不宜时间过长；患有糖尿病、静
脉曲张、足癣等疾病者不宜泡脚；心脑
血管疾病患者、低血压患者、孕妇及经期
妇女不能泡脚。 （人民网）

一进入秋冬季节，天气就越来越干燥
了，虽然开着加湿器，很多人晚上睡觉还
是会因为喉咙干燥而干咳醒来。都说吃梨
可以润肺止咳、化痰止渴，真的有这么好
的效果吗？

梨的水分大，产生润肺止咳的感觉
梨子中85%都是水分，口味爽脆，酸

甜适口，所以梨确实能够为我们的身体补
充水分，缓解因为干燥导致的咳嗽。不过，

“润肺止咳”这种说法，目前还没有这方面
的正规科学研究。

梨是凉性的，不能生吃？跟自身肠胃
情况有关

有人说，体质虚寒、腹部冷痛者不宜
生吃梨，因为梨性寒，生吃会肚子痛、导致

腹泻，尤其是女孩子千万不能生吃。其实
这种说法有点杞人忧天了。之所以有些人
吃完梨会觉得不舒服，可能有两个方面的
原因。

一方面是因为梨的膳食纤维。吃梨的
时候，很多人会觉得有些品种的梨肉中仿
佛有硬渣，口感比较粗糙，有些人消化不
好，会觉得不舒服，但其实他们都是膳食
纤维。

另一方面是因为温度低。天气冷了，
吃凉的水果，有些人肠胃接受不了天冷的
温度，也会不舒服。

如果你有肠胃不好、容易腹泻等问题，
可以考虑少吃或者将梨加热煮汤水之后再
吃。但是，只要自己肠胃没有问题，生吃、凉

吃也都没有问题。
白梨、绿梨、黄梨……哪个更营养？
超市里的梨也是种类多样，有白色

的梨，还有绿色的梨，甚至还有黄棕色
的，它们营养差别大吗？买哪个更好
呢？其实不同颜色、不同形状的梨，它们
只是品种不同罢了，虽然口感会有差异，
但是整体营养差别不大，想要买哪种就看
你喜欢吃哪种。

如何吃梨更健康？梨糖分大不建议多吃
有很多人说要每天早晚各吃一个梨，

这样才更健康，但其实没有必要。首先，在
水果家族中，梨子并没有十分突出的营养
优势，它只能算是一个中等偏下的水平。
而且，梨子个头大、体重大，吃两个梨，小

一点的也有200~300克，大点的就一斤
多，加上糖分多，对健康其实反而不是很
好。专家建议：

1. 跟其他水果一起换着吃，混着吃。
我国膳食指南建议大家要注意饮食多样
性，争取每周吃的蔬菜水果至少有10种。
尤其是非常喜欢吃梨的朋友，水果不能只
吃梨，可以跟苹果、冬枣、柿子、葡萄等混
合，每种水果吃一点。

2. 吃梨要适量。成年人每天建议吃
200~350克的新鲜水果。不同品种的梨，
个头大小、单个重量差异很大。水果吃过
量了，也容易有糖分过量、能量过剩的问
题，不要吃太多就好。

（人民网）

熬梨汤真能润肺止咳吗？
教你冬日巧吃梨

大雪节气到，养生要顺应自然规律

中医专家为您带来养生“三件套”


