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据新京报报道 目前，国内开
展“老幼同养”模式的机构只有三
家，分别位于武汉、南京和贵阳。武
汉童心苑是三家之一，从上世纪90
年代开始尝试老幼同养。他们在实
践中发现，这种模式有其温情的一
面，同时问题重重。

以童心苑为例，这里的管理人
员、保育人员等均为幼教出身，缺乏
照料老年人的经验，老人与孩子在
生活习惯、卫生习惯上的不同让人
头疼。前几年，童心苑特意在二层
加建了一层绿色的铁丝网，避免楼
上老人乱扔垃圾砸到楼下的小朋
友。因为以前发生过这样的事：孩
子们在一楼做操，老人吃完水果随
手把果皮扔下来，还有老人会往楼
下吐痰。南京锁金村第一幼儿园与
锁金社区老年照料中心共同承担老
幼同养职责时，也有类似情况。更
令人揪心的是安全问题。如果社会
人员自由出入教育机构，一旦出事
就是大事。

童心苑的众多管理制度中，还
有一个特殊条款——“离世老人的
后事处理”。这条制度，院长高德明
从没告诉过孩子和他们的家长。她
担心家长介意、孩子害怕，以后不来
幼儿园了。“老人和幼儿是最特殊的
两个群体，做好其中之一都很难，兼
顾就更难了。”高德明说，虽然老人
去世是很正常的事，但因为老幼同
养模式，她不得不首先考虑对孩子
的影响。一旦处理不好，很可能会
对孩子的心灵造成伤害。华中科技

大学社会学院副教授王彦蓉说，国
外的孩子从小就有生命教育的课
程，但在中国，这部分教育是缺失
的。

南京锁金村第一幼儿园是从
2002年开始进行老幼同养，摸索中，
园长陈琪遭遇了许多尴尬。有些老
人的不良生活习惯，可能威胁孩子
的健康；有些老人对长期进行的老
幼同乐活动不感兴趣，甚至开始厌
烦吵闹；孩子们日常的生活、学习，
也可能影响老人的休息。2018 年
底，她和工作人员疏散了最后一批
老人，关停了养老院。陈琪认为，老
幼偶尔在一起做做游戏是可以的，
但真正融合在一起经营并不现实。

“外国的老幼同养已经发展到
实验治疗老人疾病的阶段了，但在
中国，还在试探这两者能不能结合，
连起步阶段都不算。”王彦蓉说。

在王彦蓉看来，武汉童心苑相
对成功，也没有做到真正的老幼同
养，更像是一种资源整合。它虽然
让老人和孩子共享同一空间，并有
一定的接触、交流，但老人和孩子在
时间安排、活动配合上缺乏科学的
设计。

更重要的是，想要做到真正的
老幼同养，需要多部门、多机构配合
协调。其中，政府支持是关键一
环。王彦蓉说，在国外，养老和育儿
是政府的责任，政府之外，生命教育
机构、商业保险公司、医院、临终关
怀机构的联动都很重要。

近百岁首唱者80年后再唱《黄河大合唱》
据新华社报道 1939年

4月13日，光未然作词、冼星
海作曲的《黄河大合唱》在延
安陕北公学大礼堂首次公
演，即引起巨大反响，成为全
面抗日歌曲的“主旋律”。80
年后，这首歌曲重现舞台，演
绎者中包含了歌曲首唱者、
如今已经98岁的李一非。

4 月 13 日播出的《经典
咏流传》第二季第8期中，几
代《黄河大合唱》的表演者和
传唱者致敬经典，重现了民
族生死存亡的危难关头中华
儿女奋起反抗的英雄气概。

98岁的李一非是延安鲁
迅艺术学院学员，也是 1939

年《黄河大合唱》第一次公演
时的合唱团成员。她回忆
说，歌曲在延安首演时的礼
堂很小，只能坐几百人，演了
17 次才满足观众需求；当时
受条件限制，演出者用汽油
桶自制了贝斯，用缸子配上
五六根木棍当作打击乐器。

本次演出者中，如今已
97岁的解冰是抗敌演剧二队
队员，当时主要在山西隰县
敌后为战士演出这首歌曲，
瞿弦和是新中国成立后《黄
河大合唱》第三段《黄河之水
天上来》的恢复者之一和朗
诵者。

《中国养老金精算报告2019-2050》发布

养老金待遇稳定但地区差异大
据证券日报报道 4月10日，中国社会科学院

世界社保研究中心在上海发布《中国养老金精算报
告 2019-2050》。报告中的“中国养老金发展指数
2018”部分显示，中国养老金制度发展迅速，养老金
发展指数得分为 70.38 分，较五年前上升 13.39 分，
但是面临较大的老龄化压力。

中国社科院世界社保研究中心执行研究员高
庆波介绍，养老金发展指数包括三个一级指标：充
足性、可持续、多层次。目前可持续得分最高，多层
次得分最低，充足性则介于二者之间。“中国养老金
制度在充足性方面取得了长足发展，全国各地虽有
差异，但总体趋势向上；全国层面可持续性良好，但
地区间差异极大，需要财政转移支付压力增加较
快，地区间失衡问题日渐突出；多层次总体发育缓
慢，各地差异明显。”

报告指出，中国养老金制度发展的一个显著特
点是，老年人口保障水平提升迅猛。在五年前的养
老金发展指数中，当时的领取基本养老金人口占城
镇60岁及以上人口比率只有38.4%（全国），而在最
新的养老金发展指数2018中，该指标数值已经提升
到了71.79%。只用了五年时间，基本养老保险制度
提供的养老金收入已经成为老年人晚年经济收入
中最重要组成部分。

此外，养老金支出规模提升且待遇相对稳定。
五年来，基本养老金支出提升明显——占 GDP 比
率从3.24%提升到4.63%，所有省份的养老金支出占
GDP比率均在提升。与此同时，在养老保险待遇方
面，以城镇单位在岗职工平均工资计算（各地如另有
规定者从其规定）的平均替代率水平从全国角度来看
基本持平，这意味着虽然养老金的绝对支出数额始
终上涨，但养老金待遇相对水平则大体保持稳定。

高庆波表示，在迅速发展的同时，制度财务可
持续性隐忧浮现。五年来，制度可持续性正经历着
两种趋势：一是制度收入端在覆盖面和征缴力度上
均有所提升，二是制度支出压力随人口老龄化程度
加深而加大。

五年来，除了少数省份养老保险基金还在持续
增加之外，相当数量的省级单位的养老金制度可支
付月数下降明显。基本养老保险制度的长期财务
可持续性有待增强。

老幼同养遭遇水土不服
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当清晨听到一声声“布谷布谷”
的鸟鸣时，谷雨到了。

谷雨节气，是春天的最后一个
节气。谷雨时节最大的气象特征就
是“中午气温高，早晚气温低”，所
以容易感冒；另外天气渐暖，也容
易上火，来看看健康提醒吧！

养肝正当时

“雨生百谷，清净明洁”，正是出
游 好 天 气 。 春 天 对 应 五 脏 中 的

“肝”，肝气宜升发、调达，按照中医
“春养肝”的观点，在谷雨时节出
游，有益助长阳气，使肝气调顺、舒
畅情志。

谷雨时节中午气温较高，早晚
气温较低，因此早晚时要适当加穿
衣服，尤其要注意切勿大汗后吹
风，以防感冒；过敏体质的人外出
要戴好口罩，太阳下要涂好防晒
霜、戴好墨镜，防止紫外线和花粉
等过敏。

养阳多晨练

“一年之计在于春，一日之计在
于晨”。早晨是采纳自然之气的好
时机，而活动为养阳最重要的一
环。运动能提高身体新陈代谢，增
加出汗量，达到“除湿”效果，但不
要过度出汗，以免阳气外泄。

春天最后一个节气“谷雨”来啦！
送您一份健康手册

醋泡蛋祛雀斑

鲜鸡蛋1个，陈醋180克，醋泡
蛋5-7天，用蛋白擦面，一天四次，
坚持擦面一段时间会有意想不到
的效果。

（摘自百度百科）

一周一穴

大椎

一周一偏方

取穴：取穴时正坐低头，位于
颈部下端，第七颈椎棘突下凹陷
处。（简便方法：低头，在颈部摸到
一块凸起的骨头，下方凹陷处即
是。）

主治：舒缓热病、疟疾、咳嗽、
喘逆、骨蒸潮热、项强、霍乱、呕
吐、风疹、颈椎病、发热、中暑；治
疗面部色斑、粉刺、湿疹、过敏皮
肤、黄疸；治疗肩背疼痛、腰脊强、
角弓反张、小儿惊风、癫狂痫证、
五劳虚损、七伤乏力。

保健养身：大椎穴是人体阳气
最为丰盛之所，是补足阳气的第
一大要穴。中医认为，阳气足，外
邪就不能入侵。因此补足阳气，
可增强人体抵抗力，起到防病作
用。阳气又是推动气血运转的动
力，有通络活血的作用，因此可治
疗多种疾病；以掐按之法刺激作
用于此穴，可及时泄除体内热邪，
改善发热症状；按揉大椎，可通经
活络，温气和血，保障体内阳气充
足，从而达到抵御严寒，改善四肢
冰凉和缓解疼痛的目的；由于寒
气大多是从大椎处侵入的，因此
经常敲打大椎穴也能够防止风寒
感冒的发生；淋浴时也可用水柱
冲击大椎处，水温需要高一些，以
能忍受、不烫伤局部皮肤为好。

（摘自百度百科）

注意清火、安神

谷雨到来，天气渐热，人容易上火，情绪急躁。
清火、安神是这个节气养生应注意的。除了饮食清
淡去燥，饮用谷雨时节的茶正适合此节气养生。不
过，谷雨茶虽好，饮用也必须适量，切忌贪多贪浓，每
天3～5杯为宜，茶水以淡为好。

食材推荐

“谷雨夏未到，冷饮莫先行”。由于谷雨节气气
温升高较快，有些人迫不及待地吃起冷饮来。谷雨
时气温虽已较高，但仍未到炎热的夏季，食用冷饮
后，人体受到冷刺激会导致肠胃不适。另外，还应避
免食用油腻、辛辣刺激食物，以保护脾胃。

谷雨时节食疗推荐韭菜。韭菜能入肝、肾经，具
有温中行气、健胃提神、散瘀解毒、固精止遗等功效，
且含有丰富的营养物质，所含的粗纤维也是人们必
不可少的物质。注意！由于韭菜为辛温补阳之品，
故阴虚火旺及湿热患者不宜食。韭菜含粗纤维较多,
不易被胃肠消化吸收,故胃及十二指肠溃疡患者不可
一次食用过多。

小食谱：韭菜炒虾仁

功效：补肾温阳。
配方：虾仁240克，韭菜150克，酱油、淀粉、盐、植

物油、香油。
做法：虾仁洗净，水分要沥干，韭菜洗净，切成3~

4厘米长的段状。炒锅油热后，先将虾仁下锅翻炒，
放入韭菜同炒，根据个人口味适量放入调味品即可
出锅。

（摘自中国妇女报）

家住渌口区75岁的谭国斌是一个肝癌术后的患
者，体检结论患有冠心病、高血脂、高尿酸等十多种疾
病。出于求生的本能，近些年来，他比较注重养生，收
集一些养生知识，也从一个养生小白变成半个专家。
2015 年，他的老伴突然中风倒地，他立马拨打 120 求
助，在黄金四小时内将老伴送到了医院接受治疗。出
院后，通过一些适当的康复训练，他的老伴现在没有一
点后遗症。

谭国斌觉得，这一切都得益于平时养生知识地积
累和健康生活习惯地养成。他总结出了自己一套养
生方法供大家参考：未病早防，有病早治。

在饮食上要三多四少。三多：食物品种要多,至
少十二种以上，要多吃五谷杂粮和蔬菜，还要注意食
物寒热属性；颜色要多，不同颜色滋养五脏六腑；白肉
要多，多吃鱼、鸭、鸡，少吃猪、牛，羊肉。

四少：油少(一天不超过25克)；盐少(不超6克)；红肉
少(一天1- 2两)；酒少(白酒不超二两，红酒不超四两)，
特别不要空腹饮酒。切勿吸烟。

平时还要多进行有氧运动，如快走、慢跑、游泳等，
一周不少于五天，每次不少于30分钟，当然也要量力而
行，不要超负荷。保持心态平和，少生气，顺其自然，晚
上十点前睡觉,生活有规律。

您或许有专属的养生窍
门，您或许有坚持许多年的养
生习惯……这些都可以拿来分
享，说不定您的一个养生秘诀
真的帮助到了别人，分享的快
乐在于此！来，说说吧！

从今天起，株洲晚报乐活周
刊将开设《说说吧》栏目，我们将
免费刊登您的养生心得体会或
者养生高招，欢迎分享民间智
慧。您可以将文字发送邮件至：
274639224@qq.com，或 者 加 入
QQ群：


