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健康

生活中，减肥的话题几乎蔓延

到了各个角落，很多需要控制体重

的人更是完全“拒绝脂肪”，炒菜不

放油、牛奶选脱脂、不吃肉类⋯⋯

但是，不吃脂肪不仅可能会越来越

胖，还容易出现一堆健康问题。

能源物质除了脂肪之外，还有

糖类和蛋白质，因此，即使一点都

不吃脂肪，但摄取过多糖类或蛋白

质等，它们也会在代谢酶作用下转

变为脂肪，沉积在体内，让你变

胖。总的来说，吃得多、动得少才

是导致肥胖的主要原因。

脂肪是身体产生能量的重要

来源，我们需要脂肪来保护器官不

受到伤害、保持体温、吸收某些维

生素，所以保持适量脂肪摄入，对

人体是有益的。

另外，脂肪可以分为饱和脂肪

酸和不饱和脂肪酸。前者常见于

各种动物脂肪中，如牛、羊、猪肉

等，吃太多会不利于心血管健康，

因此要少量摄入；后者则是“好脂

肪”，摄入占比高，对人体很有好

处。
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本报记者 徐小翔

老年人为什么要接种新冠疫
苗？有慢性病的老年人不适宜接种
疫苗吗？就这些读者关切的问题，
近日，记者专访了中国疫苗行业协
会疫苗学教育专委会主任委员、浙
江中医药大学公共卫生学院副院长
傅传喜。

记者：接种新冠疫苗对于老年

人疾病预防和自身防护有哪些意

义？

傅传喜：在目前这个时期，我们

比之前更要强调老年人新冠疫苗接

种的必要性和迫切性，因为每个人

都是自己健康的第一责任人，确保

老年人有针对新冠严重危害的内在

“屏障”。随着年龄增长，老年人机

体各项器官的生理功能逐渐减弱，

免疫力下降，识别和清除病原体的

能力也随之下降；老年人往往有慢

性病，有的还有营养不良。这一人

群感染新冠风险很高，得新冠后更

容易发生重症，也更容易引发各种

严重并发症甚至死亡，这对个人、家

庭和社会都会造成极大负担。

我国 60 岁以上老年人有 2.64
亿，占总人口 18.7%，老龄化程度较

为严重，结合我国国情，老年人已成

为我国新冠防控的重要目标人群。

以香港为例，60 岁以上人群，其死

亡风险比 30 岁以下群体增加数 10
倍，死亡病例中有 95%以上为 60 岁

以上老年人。

老年人群体接种新冠疫苗获益

很大。接种新冠疫苗后，老年朋友

感染新冠风险会下降，大大降低严

重后果的发生，比如会减少并发症

带来的痛苦，也能降低住院或死亡

的可能。

记者：接种新冠疫苗真的安全

吗？有慢性病的老年人适宜接种新

冠疫苗吗？

傅传喜：接种新冠疫苗后，个别

人偶尔会有不适感，如接种部位疼

痛或轻度发烧，但是这些症状通常

很轻微，持续时间很短。严重反应

是极其罕见的，发生概率远小于我

们在街道上被汽车剐蹭。

截至 12 月 6 日，我国累计报告

接种新冠疫苗 344490.6 万剂次；有

报道称，我国新冠疫苗不良反应报

告率均低于 2020 年全国其他常规

接种疫苗的报告水平。所以说，接

种新冠疫苗对健康的益处，远远大

于可能发生的不良反应影响，接种

新冠疫苗是安全的。

接种新冠疫苗会大大减少并

发症发生，降低重症和死亡病例。

很多老年朋友都有慢性病，但是，

慢性病不是新冠疫苗的接种禁忌，

相反，新冠疫苗接种有助于慢性病

管理，大幅降低慢性病及并发症导

致不良结局的风险。所以得慢性

病的老年人更需要接种新冠疫苗。

需要注意的是，慢性病急性发

作的时候不宜接种疫苗，具体情况

可以咨询医务人员。

记者：老年人新冠疫苗接种对

全人群抗疫有什么样的意义？

傅传喜：我们在新冠防控中，要

抓住问题主要矛盾，就是要保护那

些最容易受到新冠冲击的人，老年

人首当其冲。所以说，保护好老年

人，我们就抓住了防治新冠的“牛鼻

子”，就可以度过新冠的冲击。只有

不断提高老年人接种率，才能真正

构建有效防疫屏障，降低新冠病毒

感染风险和危害，保护民众健康。

老年人接种疫苗种种问题
本报专访国家级疫苗行业专家傅传喜


