
大众语丝 卫生保健报 报2026.5.5 星期二星期二 总第总第35533553期期 2026.5.5 星期二星期二 总第总第3553期期 0702 责编责编：：蔡武蔡武 版式版式：：汪菲汪菲 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞 责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：付康松付康松

海南的黄花梨是极其名贵
的木材，是制作高档家具的上好
材料，以其制作的家具被视为上
乘佳品，而且极具收藏价值。带
有“鬼脸”的黄花梨更是其中的
佼佼者，被视为珍品，价值连城，
受到世人的推捧。

其实，所谓“鬼脸”就是黄花
梨木受到伤害之后留下的结疤。

因为海南地处沿海，常遭台
风袭击，所以生长在风雨飘摇中

的黄花梨不是被扭曲，就
是被折弯，甚至被折断。
尽管如此，也阻挡不了黄

花梨的成长，只不过，为了弥补伤
害，受伤处的纹理发生了变化，长
出了非正常的纹路，形成了各种
各样惟妙惟肖的图形。原来，黄
花梨的“鬼脸”是经过了无数风风
雨雨、经历了多灾多难之后形成
的伤疤。然而，就是因为这伤疤，
才让黄花梨更加名贵，更具魅力，
以至成为文人笔下的素材，成为
收藏家推崇的对象。

在伤害处长出一朵花，伤害
就不成其为伤害，而是上天的恩
赐。（摘自《中国国门时报》赵盛
基/文）

一个人变好的前
提，是允许自己不好。

——当我们学会
放下对自己的评判与
打压，接纳不完美的
自己，内心不再有对抗时，
内核才会越来越稳，才有更
多能量去实现内在改变

这世上根本就不存在
什么快乐的平衡，你只能凭
借强大的意志熬过难关。

——娜塔莉亚·霍尔特
老 是 可 以 缓 缓 期 待

的。那个生命中的老年，是
一处需要我们一步步耐心
走去的家乡。

——刘亮程
如何停止时间？亲吻。
如何穿梭时间？阅读。
如何逃离时间？音乐。
如何感受时间？写作。
如何释放时间？呼吸。
——英国作家马特·海

格的对抗焦虑指南
要么和灵魂有趣的人

结交，要么和简单善良的人
相处，如果没有，那就单枪
匹马。

——刘震云《一句顶一
万句》

真正的攀登者都是这
样的：“最怕死在山上，也最
怕没有死在山上。”

——七堇年
摸鱼时：这钱还挺好挣。
干活时：给我几个钱

啊，这么使唤我。
——上班时的两种人格
一种是富足的状态，内

心的爱满溢出来，惠及他人。
一种是投射，把被爱的需要投
射给别人，通过爱别人，来满
足不曾被满足的自己。

——爱分两种：
利人和利己

（摘自《新周报》）

两个人曾经要
好得几乎天天黏在
一起，无论做什么都
一起行动，到了后
来，见面次数越来越
少，不见不见，就这

样终于不再见。
许多年后的某天，你

乍然想起这个人，好像已
经是那么遥远的往事了。
他在做什么呢？他过得好
吗？虽然手上有他的电话
号码，你却总是提不起劲
打给他。

朋友宛如流逝的时
光 ，是 会 从 你 身 边 溜 走
的。假如时间没有把他带
走，那么，际遇呢？

识于微时的两个人，
际遇相差越来越远，一个
春 风 得 意 ，一 个 遭 遇 坎
坷，往往不是春风得意的
那个人不想继续这段友
情，而是生活不如意的那
个人想走开。你又怎能
阻止一个失意的人去找
另外一些让他觉得比较
自在的朋友？

假如际遇没有把你们
分开，那么，误会呢？不再
见一个朋友了，因为他伤
害了你，他在你需要的时
候没有帮你一把。然而，
后来有一天，你从别人口
中听说那是一场误会。是
误会吗？你不禁满怀惆
怅。

陌路朋友，总有许多前
因 后 果 ，时 间 、际 遇 、误
会。相识，相聚，又离别，
然后有一天，带着一点点
惋惜，各走天涯
路。（摘自《羊城晚
报》张小娴/文）

庐山归宗寺的智常禅师，
是唐朝马祖道一禅师的法嗣弟
子，湖北人。他教育学僧的方
式独树一帜，举凡日常生活中
的大小事物，都可以成为他教
化的活教材。

一次，智常禅师和众人到
菜园摘菜，他忽然拿起树枝，在
一棵青菜周围画了一个圆圈，
并立标杆作为标记，说：“看好
了，任何人都不准动这棵青
菜！”说完便离开了。

菜头师巡菜园时大喜：“把
这棵菜拔起来，明天中午煮来
吃。”马上有人说：“这是大和尚
的‘旨意’，你敢动吗？”菜头师
一听，被吓阻了。

库头师也说：“这菜只是长

在那里，有什么意思？不如把它
摘了，煮给大家吃吧！”众人群起
而攻之：“这是禅师的意思，你敢
动吗？”库头师就不敢开口了。

就这样，不论谁想动那棵
菜，都被众人劝阻，它孤独地长
在菜园里，没人敢碰。

过了一段时间，智常禅师
又与众人来到菜园，看到菜还
在圆圈内，立刻举起手中的拄
杖，向两旁的人挥去，并大声呵
斥：“你们这群死脑筋的蠢汉，
难道就真的划地自限了吗？任
由菜生长也不敢取来食用，这
里竟然没一个有智能的人。”

一位禅僧说：“禅师，这是您

的圆圈指示，大家不敢违背啊！”
说话的人又被智常禅师挥

手打了一顿。
智常禅师说：“一个圈、一

句话，就不能改变吗？”
说罢，他把标杆一脚踢倒，

拽起那棵菜，头也不回地走了。
参禅，没有教条，所谓“男

儿自有冲天志，不向如来行处
行”。禅师画圈其实是在考验
这帮弟子，能否离开语言文字，
离开一切诸相，离开一切法则，
自己寻找另外一个光天化日，
寻找“一朝风月，万古晴空”的
境界。可惜，普通人，总被名句
文身束缚，无法找寻
自己。（摘自《商道》
李国深/文）

切莫划地自限
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据人民日报微信公众号
报道，不久前，在广东佛山独
自住院抗癌的女孩小黎，下了
一份特殊的跑腿单——“坐在
病床旁陪我两个小时”。第一
位骑手在如约陪伴两小时后，
将此事分享到骑手群里。没
想到，这个小小的分享引发了
一场温暖的连锁反应：多位骑
手自发赶来，轮流陪她聊天、
给她打气，还有人送来牛奶和
鲜花。此后，爱心迅速蔓延出
骑手群体，包括警察、抗癌成
功的阿姨在内的越来越多陌
生人悄然加入。小黎的病情

逐渐稳定，最终顺利出
院。她说，是陌生人的
善意给了她力量，让她

有了战胜病魔的勇气。
一张需要“两小时陪伴”

的特殊跑腿单，原本是一个
女孩抵御疾病过程中小心翼
翼的试探和“轻声呼救”，却
意外演变成一场穿梭于城市
里的爱心接力——没有组织
者，没有任务分工，也没有任
何报酬，只有一颗颗朴素的
心彼此共鸣、相互回应。这
场由凡人善举掀起的“蝴蝶
效 应 ”，不 仅 温 暖 了 女 孩 的
心，化作她与病魔抗争的坚
实力量，更在整座城市传递
了惊人的正能量。

这场爱心接力的大部分
参与者，都是外卖骑手、跑腿
小哥等新就业形态劳动者。

平日里，他们用脚步和车轮、
用奔波忙碌为千家万户送去
方便快捷。这一次，这些城市
里“赶时间的人”，却愿意为一
个陌生女孩按下“暂停键”、停
下脚步，在送完单或收工后去
看望一个生病的陌生女孩，哪
怕只是静静地坐在床边……
他们用行动诠释了“守望相
助”，也让更多人看到了他们
珍贵的职业温度和善良品行。

我们发自肺腑地感谢这位
“下单”的女孩，这一单引发的
“蝴蝶效应”，某种角度上，也给
我们这个社会带来了一份“治
愈”，让我们感动于抱团取暖、
携手前行的能量。

（据中工网4.26 张雪/文）
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伤痕即身价

一份特殊跑腿单带来的“治愈”力量
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（本版所登偏方、验方仅供参考，
请在医生指导下使用）

成人疫苗需大力普及
目前，我国成人疫苗多

属于非免疫规划疫苗，需由
公民自费、自愿接种。《中国
成人疫苗接种健康促进策略
专家共识》明确指出，支付机
制不健全是制约成人疫苗接
种的重要因素。

成人疫苗长期接种率低
带来了一系列问题。专家认
为，一是提升患病风险，以乙
肝为例，我国每年乙肝发病超
100 万例，多为成年人，与抗
体保护力下降后未及时补种
密切相关；二是诱发严重疾
病，慢病患者感染流感或肺炎
可能诱发心力衰竭、呼吸衰
竭；三是加剧医疗负担，如秋
冬季节肺炎疫苗覆盖率低会
导致呼吸科床位紧张；四是造
成经济压力，一次流感导致的
重症住院，花费可达数万元甚
至更多。曾有家属感叹：“父
亲因流感诱发心衰住院，花十
几万不说，还遭了大罪。如果
提前打了疫苗，也许就不用这

么折腾。”
好在成人疫苗接

种问题正日益受到重

视。2025 年 11 月，我国首个
《中国成人疫苗接种健康促
进策略专家共识》发布；2026
年 1月，六部门联合印发《疾
病预防控制领域强基实施方
案》，鼓励医生在诊疗中，根
据患者健康状况主动给出疫
苗接种建议；在服务便利性
方面，国家卫健委要求 2026
年全国所有能提供接种服务
的基层机构开放周末接种，
目前已有92.4%落实到位。

在此基础上，如何进一
步促进成人疫苗接种，让“主
动免疫”成为全民共识？专
家认为，应加强基础研究，为
疫苗种类、适用人群、接种程
序、保护期及不良反应等提
供科学依据；加大经济投入，
完善支付机制，让更多成人
疫苗可负担；针对 60 岁以上
老人、慢病患者等重点人群，
采取主动通知、上门宣教及
人工智能催种提醒；同时将
成人疫苗接种纳入家庭医生
日常健康管理，做到早提醒、
早建议、早接种。

（摘自《生命时报》）

步行速度关系寿命长短步行速度关系寿命长短
美国《梅奥诊所学报》最新

发表的一项覆盖40多万成年人
的研究证实，步行速度是预测
长寿与死亡风险更直接、更灵
敏、更综合的指标。步速变慢
是肌肉、心肺、神经、关节等多系
统功能正在衰退的信号，还可
能是器官受损的早期预警。

“6米行走试验”自测
在平地上标记 6 米的距

离，以自己正常的步速计时走
完，用距离（6米）除以秒数。

成年人步速≥1 米/秒达
标；老年人步速＜0.8米/秒，说
明可能进入“衰弱前期”。

综上，建议老年人每年至
少测一次，步速每年减慢≥
0.05 米/秒或步速＜0.6 米/秒
就要警惕。重点排查心血管、

神经和骨骼肌肉问题。
走路时胸闷气短、

腿沉腿疼、起身费力、

近 1年内跌倒、短距离行走就
十分疲劳，出现以上症状中的
任意一条，都要及时就医。

在排除运动禁忌证后，专
家建议，通过日常锻炼有助于
改善步速，但锻炼需要适量，

《中国成年人身体活动指南》建
议成年人每天主动身体活动，
至少要达到6000步，在身体适
应后，可以逐步增加步行速度
和数量，注意循序渐进地增加
运动负荷，以保障安全和效率。

练快走提步频
快走是提升步速最简单

安全的训练，最好在公园、体
育场或塑胶跑道上进行，全程
保持抬头挺胸、收紧小腹、自
然摆臂，推荐步频为100至120
步/分钟，步幅可比正常走路
大一些，比如多出半个脚掌，
每周锻炼 3 至 5 次，每次 20 至
30 分钟，达到感觉有点累、微

喘，但能完整说话的强度。这
样就可显著改善身体机能，延
缓或逆转虚弱状态。

适应后还可开始提高步
频，加快摆臂速度，初期可以
只练习10分钟，然后逐步延长
时间。

练力量稳步速
强健的下肢力量是步速

的“动力源”，锻炼后的提升效
果更明显。日常居家可通过
深蹲、靠墙静蹲、臀桥、平板支
撑等自重训练，强化臀腿肌
肉，也可配合杠铃哑铃、弹力
带进行，每周练习 2 至 3 次即
可。此外，建议每天再进行 5
至10分钟平衡训练，比如单腿
站立（睁眼或闭眼均可)、直线
行走（脚跟贴脚尖）等，可稳定
步态，降低跌倒风险。

吃蛋白长肌肉
对于老年人来说，步速下

降的根源是肌肉流失，营养和
运动对于预防肌少症同样重
要。老年人对蛋白质的利用
效率本身就比年轻人低，所以
要吃得更精、更多。肾脏功能
良好的老年人，建议每天摄入
1.2 至 1.5 克/公斤体重的蛋白
质，优选鸡蛋、牛奶、鱼肉、瘦
肉、豆制品。同时，配合补充
维生素D、钙，多晒太阳，有助
延缓肌少症。

（摘自《健康时报》）
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英国卫健科学家最新
的一次研究，汇总了 21 个
前瞻性队列的数据，共纳
入 289875 名参与者，平均
年龄 60.3 岁，随访时间中
位数长达19.2年。

该研究按BMI(身体质
量指数)将体重划分为五个
等级：正常（18.5 至 23.9）、
超重（24.0 至 27.9）、1 级肥
胖（28.0 至 34.9）、2 级肥胖
（35.0至39.9）、3级肥胖（重
度肥胖，≥40.0），全面分析
了不同体重等级与心衰、
房颤、心梗、中风等 9 类心
血管疾病的关联，同时排
除了吸烟、饮酒、遗传等干
扰因素，确保研究结论的
严谨性。

研究结果令人触目惊
心：肥胖程度越重，心脏面

临的风险就越高，呈现出清晰的
“梯度效应”——BMI越高，肥胖
程度越重，心血管风险就越高。
哪怕是还没到肥胖标准的超重
人群，心梗、中风、心衰、冠心病
的风险，与正常体重的人比较，
也出现了显著升高。

而在所有心血管问题里，肥
胖对心衰和房颤的“杀伤力”最
为惊人，堪称肥胖对心脏的“头
号暴击”。数据显示，和正常体
重的人群相比：

2级肥胖的人群，心衰风险
升高111%，房颤风险升高80%；3
级肥胖的人群，心衰风险直接飙
升 195%，接近 3倍，房颤风险也

升高了 178%,同样逼近 3
倍。

（摘自《长寿养生报》）

肺癌成中国女性第一大癌症
提起肺癌，人们往往联

想到男性、吸烟、中老年群
体。但近年来，流行病学
数 据 正 颠 覆 这 一 传 统 认
知。

2024年国家癌症中心发
布的《2022年中国恶性肿瘤疾

病流行情况分析》显示——
肺癌正在超越乳腺癌，成为
中国女性第一大癌种。

目前已有充分证据表
明，二手烟暴露会影响婴幼
儿发育、青少年成长，加重呼
吸疾病患者病情，甚至会导

致肺腺癌发病率上升，并且会
造成心脑血管疾病风险升高，
而女性和孩子是暴露于二手
烟中的主要人群。

（据光明网）
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近日，一项发布
在《英国医学杂志·
老年医学》上的新研
究表明，老人在家庭
中拥有的财务决策
权，是其心理健康的
重要因素。

该研究纳入9055
名 60 岁及以上的中
国老人受试。复旦大
学研究团队深入分析
受试者在处理家庭大
额开支时的自主程
度，及其对心理状态
的影响。结果显示，
家庭财务决策权与
心理健康之间存在显著的

“梯度效应”：与掌握完全
决策权的老人相比，完全
没有决策权的老人心理韧
性（抗压能力）下降 31%，
主观幸福感下降 51%。研
究团队建议，社会和家庭
应高度重视老人的财务自
主权，在处理家庭财务时
充分尊重其意愿。这不仅
能有效维持老人自理能
力，还是提升晚年生活质
量的重要保障。

（摘 自《大 河
健康报》）

心理
健康

敲响
警钟

疾病
预防


