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体坛

中国正在加速变老，向长寿时
代迈进。4 月 8 日，第六届世界大
健康博览会举办期间，第六届长寿
时代高峰论坛在武汉国际博览会
议中心举办。与会专家指出，我们
人类预期寿命可达到 120—150
岁。人活百岁不是梦，但关键是我
们如何更好地实现健康长寿？如
果 60 岁退休，您的退休金够用后
面 30 年吗？当 AI 遇到长寿时代，
未来会不会出现老人身边伺候的是
一群机器人，而不是子女的场景？

长寿时代需要充足的财富，泰
康之家是长寿经济试验田

“我很认同‘银发是一种状态，
长寿是对生活品质的向往和追求’。
在长寿时代下，如果我们 60 岁退
休，意味着还有30年的老年时光，
如果用我们传统的养老，即纯粹用
退休金来支撑老龄生活，这个社会
是不可持续的。”论坛上，泰康保险
集团创始人、董事长兼首席执行官
陈东升（如图）认为，长寿时代一定
会产生长寿生活和长寿经济。

他认为，老龄化离不开健康和
养老，因此泰康在进军养老产业
时，也特别重视医养融合。泰康全
国连锁的所有养老社区都是医养
融合的持续照护社区，每个养老社
区都配建一家二级康复医院。“长
寿时代想要优雅地老去，要有充足
的财富资源。泰康方案的本质是

两句话。第一，用保险的方式帮大
家累积财富，这是最佳最优的筹资
模式。泰康最伟大的创新和贡献
就是你买过保险，长期的投资，通
过福利现象累积充足的财富资源，
同时在泰康的养老体系，可以自由
选择。我们保证你有高品质养老社
区可入住，你也可以不到我们这里
来。第二，打造医养康宁一体化服
务体系，提供全生命周期的服务。”

陈东升指出，泰康之家养老社
区其实就是一个长寿经济的试验
田。住在泰康之家·燕园的北京大
学中文系教授钱理群就是个超级
典型。“钱理群教授说，他在泰康这
八年，是他人生创作最高峰，也是
他脑力思维活跃的最高峰。他逃
离了社会各种应酬、关系，完全潜
心在自己的思维世界里，写了八本
书。今年春节时，我去看他，他告
诉我去年在 B 站收入了 100 万。
还有燕园的一位 95 岁老教授，他
在小红书、B站讲鲁迅，有100万收
入。清华大学建筑系教授、梁思成
的嫡亲弟子，一位95岁奶奶，她还
在讲宋词，也有几十万粉丝。”陈东
升认为，未来长寿时代、长寿经济
都会发生改变。“泰康养老社区目
前共有 1.2 万位泰康居民，年底将
达1.5万位，未来三到五年，这一数
据应该会达到 5 万到 8 万，我认为
会产生巨大的长寿经济。”

民政部养老服务司二级巡视员

王辉高度肯定了泰康在养老的战略
布局，称“泰康在养老行业遥遥领先”。

理论上人人可活 120岁，健康
长寿的关键是主动预防

“人类的细胞每 2.4—2.5 年分
裂一次，理论上可分裂50次，也就是
人的寿命可达120—150岁。我们
不追求一定活到120岁，重要的是
在有限的生命里健康，尤其是最后
这些年要健康，缩短带病时间。”华
中科技大学同济医学院附属同济
医院老年医学科主任、中华医学会
老年医学分会候任主委张存泰表
示，长寿时代，医学不可或缺，首
先是要保持健康，采取筛查措施，
帮助疾病早发现、早诊断、早治疗。
当我们生病后，需要医疗维持健康，
对老年人来说，则是维持功能。

张存泰认为，AI 时代，长寿不
是梦，抑制早衰很重要。“我研究血
管衰老，我认为保持血管年轻，就
能让你健康长寿。”他认为，尽管精
准医学为很多病提供了基因检测，

但任何病的防控首先是生活方式
的控制，如戒烟戒酒、有氧运动、合
理饮食、充足睡眠及快乐的心情。

“我们调查百岁老人，希望知道哪
种生活方式最好，却发现有人吃肥
肉也长寿，有人吃素也长寿，只有
一个共同特征，那就是都有好心
情、好心态。所以，要想长寿，一要
保持健康生活方式；二要控制‘三
高’等危险因素，至少将指标控制
在正常范围内，甚至要求更严；三
要借助医疗。”张存泰说，健康长寿
需要自律、主动预防，对自己负责。

AI可提供部分医疗和养老服
务，但仍无法取代子女

AI会成为未来养老新趋势吗？
“满屋跑的都是人工智能和机器人
是非常有可能的，只是时间问题。”
论坛上，泰康保险集团助理总裁兼
副首席科技创新官杜彦斌表示，AI
机器人为老人端茶送药、使用电
器、做家务等，其实目前部分已实
现。“我坚信会有越来越多的 AI 在
生活中帮助我们。我也相信，我们
还是要和亲人有近距离接触，如吃
饭、聊天甚至吵架等。我更认为泰
康的制度性安排，这样高品质、全
生命周期的医养康宁服务体系，能
让老年生活更优雅和幸福。”

张存泰也表示：“有亲人陪伴的
重症老人康复更快。服务可用AI，心
灵温暖还要靠子女。”（本报记者刘惠）

人人可活120岁？长寿时代需要整体解决方案

最近温度一路飙升。随着气温升高的，还有人们跑步的热情。工欲善其事，必先利其器。调查显示，
我国97%的跑步爱好者每月平均跑量超过100公里，他们大多拥有专业跑鞋、智能手环等装备。近年来，在
创新技术的助力下，跑步相关产品持续迭代升级，不断提升跑步爱好者的运动体验。（摘编自《科技日报》）

新装备让跑步技高一筹

贴身健康“顾问”

刘昊是一位有着17年跑龄的马
拉松爱好者。“以前，我主要是凭感
觉跑。现在有了这个健康‘顾问’，
我一般会根据设备显示的配速来调
整自己的节奏。”他说。刘昊说的设
备是智能运动手表。

如今，智能运动手表不仅可以
定位、显示配速、记录运动数据、实
时通信，还能够监测用户心率、血
氧，帮助跑者更好地调整运动节
奏。运动完后，智能运动手表会自
动生成用户的跑步路线。

智能运动手表的功能还在不断
升级。比如，部分智能运动手表可
精准离线导航。当用户在野外长跑
迷路且身处无信号环境时，智能运动
手表依旧能精准导航；有的智能运
动手表内置海拔气压计，当气压出现
急剧变化，手表会及时提醒用户。

帮助身体恢复

马拉松跑者在赛后会出现一定
程度的肌肉损伤，需及时进行恢
复。近年来，一种新颖的运动恢复
方式——低温冷疗很受欢迎。

进入液氮冷疗舱前要进行体征
测量，还要脱去厚重的衣物，但要戴
好专用手套、穿好鞋子。冷疗时头
部是外露的。冷疗开始后，舱内液
氮汽化，逐渐“云蒸雾绕”。大约 15
秒后，舱内温度就降至约零下 100
摄氏度。舱内最低温可达零下 130
摄氏度。一次冷疗大约需要 3 分
钟。从冷疗舱出来后，寒意很快消
除，使用者浑身感觉放松，运动后肌
肉的紧绷感也能得到一定缓解。

低温冷疗目前风靡全网，未来
将会被广泛应用于训练中心、体育
科研机构、医院、SPA会所和健身中
心等。

防止运动损伤

2019 年，肯尼亚选手埃鲁德·
基普乔格以 1 小时 59 分 40 秒的成
绩跑完马拉松，成为人类历史上首
位全程马拉松“破 2”（突破 2 小时）
的运动员。而他当时穿的碳板跑
鞋，此后获得了前所未有的关注。

碳板跑鞋底嵌入了碳纤维板，
厚底是其标志性特点。碳板跑鞋里
的碳板是一种碳纤维复合材料，它
质量轻、弹性大且耐疲劳性能好。

“用这种材料可稳定鞋体和支撑足
弓，还可以防止运动损伤。”国内某
碳板跑鞋厂商负责人说。

面对多元化需求，部分企业不
断迭代碳板跑鞋。设计师让跑鞋与
智能装备互通互联，实现跑步数据
实时记录、分析，让跑步“有数可
查”。跑者还可通过相关运动服务，
获得专业指导。

碳板跑鞋 低温冷疗舱

每天跑步VS隔天跑步
哪个效果更好

科研人员曾做过相
关的实验，他们挑选了
平时不常运动的人作
为实验对象，并通过健
身器械分别锻炼他们
的左右腿，其中一条腿
每天运动60分钟，另一
条腿运动一天休息一
天，每次运动120分钟，
以确保两条腿的总运动
量一致。

经过 10 个星期的
训练，研究人员发现，隔
天完成双倍训练量的
腿，肌糖原的储存量明
显增加，并且更容易将
脂肪转化为能量，也就
是运动耐力和脂肪的分
解能力都更强。同理，
在总跑量一样的前提
下，隔天一跑对人体的
裨益相对更高一些。

此外，隔天跑步也
可以给身体充分的恢复
时间，减少运动损伤发
生的可能性。（摘编自

《重庆晚报》）


