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据《21世纪经济报道》报道 10月18日，
日本厚生劳动省将在社会保障审议会小组会
议上出示方案，提议将领取养老金的起始年龄
范围从60岁至70岁扩大至75岁。与此同时，
西班牙、德国等国逐步推行退休延迟。目前许
多国家的退休年龄，已经超过 65 岁。如果继
续推迟，有望达到70大关。

●多国拟推迟退休年龄

一些国家的退休年龄，正在逐步延长中。
英国人领取退休金的年龄将在本世纪30

年代中期推迟至68岁，40年代末期推迟至69
岁。德国则提出，到 2030 年退休年龄将设定
为 67 岁。西班牙的退休年龄将随着时间推
迟，从2018年起，退休年龄每年都将推迟2个
月，至2027年将达到67岁。

目前，围绕着是否延迟退休年龄，许多国
家都进行了很多探讨。

2018年6月14日，俄政府提出“关于修改
俄联邦指定发放养老金问题法令”的改革方
案，要求男性退休年龄由60岁改为65岁，女性
由55岁延长至63岁，并设置了每年延迟一岁
的过渡期。不过，这一方面由于受到强烈反对
而被修改，比如女性的退休年龄将仅从 55 岁
提高到60岁。

围绕着提高退休年龄进行“斗争”的还有
英国。英国政府精算部预计，现在 20 岁左右
的英国人要工作到 71 岁才能领到政府养老
金。这一政府机构说，必须提高国家保险费率
才能维持养老基金收支平衡。

●中国：老龄人口不断上升

近几年，我国的延迟退休探讨不断。一位
专家表示，延迟退休势在必行。“我国会逐步将
退休年龄延迟到65岁，甚至可能更长。”该专
家表示，“其实很多欧洲国家的退休年龄已经
超过65岁，直奔70岁了。”

在这背后，我国老龄人口占比不断提升，
是一个不容回避的问题。

●健全老龄工作体制机制

《奋进中的中国老龄事业》称，中国积极应
对人口老龄化，确立了“一个战略”：将积极应
对人口老龄化确定为国家一项长期战略任
务。其中，“五个着力”提出，要着力发挥老年
人积极作用；着力健全老龄工作体制机制。

据央广新闻报道 日前，人力资
源社会保障部、民政部联合颁布《养老
护理员国家职业技能标准（2019年版）》
（以下简称2019年版《标准》）。较2011
年版《标准》，2019年版《标准》从职业技
能要求、入职条件、职业空间以及晋级
时间等方面均做出了重大修改，特别是
在学历方面，将“普通受教育程度”，由

“初中毕业”调整为“无学历要求”。
养老护理员是从事老年人生活照

料、护理服务的人员，是养老服务的主
要提供者，也是养老服务体系的重要
支撑保障。

人社部职业能力建设司负责人告
诉记者，目前我国已有 2.49 亿老年人
和4000 万失能半失能老年人，其家庭
照护需求日渐庞大，而现有养老护理
从业人员仅30万，远不能满足养老服
务需求。

鉴于此，为扩大养老护理员队伍，
2019 年版《标准》聚焦“一升一降一转
型”，即将养老护理员的职业技能等级
由四个增至五个，新增“一级/高级技
师”等级，畅通养老护理员职业发展通
道。同时降低了对五级/初级工工作
内容、技能要求、相关知识的要求；将

“普通受教育程度”，由“初中毕业”调
整为“无学历要求”。“一转型”则指的
是根据其他职业与养老护理员的关联
性，规定护士、家政服务员在申报职业
技能等级认定时，其从业年限可视为
养老护理工作的从业年限，为相关职
业从业人员转型发展为养老护理员提

供路径。
另一方面，2019 年版《标准》在养

老护理员各职业等级中，新增居家、社
区养老服务技能要求，提升养老护理
员上门服务能力，适应居家和社区照
护的巨大需求；在“基础知识”中新增

“消防安全”内容，提高养老护理员火
灾防控能力，提升养老服务安全管理
水平；为回应和满足社会对失智老年
人照护需求，新增失智老年人照护要
点与沟通技巧。同时，在二级/技师、
一级/高级技师等级，新增“能力评估”
和“质量管理”工作内容，提高高等级
养老护理员的管理能力。

《养老护理员国家职业技能标准
（2019年版）》颁布实施后，人力资源社
会保障部和民政部也将分别采取措
施，以加强养老护理员队伍建设、增强
养老护理员的职业吸引力。

据人社部职业能力建设司负责人
介绍，人力资源社会保障部将以《养老
护理员国家职业技能标准（2019 年
版）》颁布实施为契机，鼓励技工院校
开设老年服务与管理、健康服务与管
理、家政服务、护理等养老服务相关专
业，指导技工院校加强学科建设，培养
更多养老护理专业人才和实用人才。

同时，还将开展职业技能等级认
定试点工作。指导各地人社部门扩大
企业职业技能等级认定试点工作。会
同民政部遴选社会培训评价组织，面
向社会开展职业技能等级认定，畅通
养老护理员职业发展通道。

“无学历要求”！
养老护理员国家职业技能新标准出台

10月15日，张金水夫妇（左）、杨红山夫妇（右）合影留念。当日是
国际盲人节，陕西省洛南县灵口敬老院两对行动不便的老人喜结良
缘。这两对夫妇中的新娘都是双目失明者。“我会牵着你的手，做你永
远的眼睛。”张金水作为新郎代表，对新娘承诺。

（据中新社）

做你的“眼睛”

70岁还要工作？
多国拟推迟养老金领取

老人养生忙，不妨试试简单易学的“圆周养生法”，坚持下来，会
发现有意想不到的效果。

一周一偏方

一周一穴位

太溪

秋季养生“画圈”最应景

取穴：在足踝区，内踝尖与跟腱之
间的凹陷处。

主治：头痛、目眩、咽喉肿痛、齿痛、
耳聋、耳鸣等肾虚性五官病证; 月经不
调、遗精、阳痿、小便频数等泌尿生殖系
疾患;腰脊痛及下肢厥冷、内踝肿痛; 气
喘、胸痛、咯血等肺部疾患; 消渴，小便
频数，便秘;失眠、健忘等肾精不足证。

保健养生：太溪穴可以按摩，也可
以针灸或者艾灸，都有一定的强身健体
的疗效。按摩时可以用大拇指进行用
力按摩，按摩时间一般是 5 分钟左右。
除了可以用对侧的拇指按揉之外，也可
以用按摩棒或者是光滑的木棒进行按
揉。不少人在按揉太溪穴的时候没有
什么感觉，所以按摩的力度至少要感觉
到酸胀，最好是能感觉到麻麻的，有痛
感。如果实在掌握不了手法，就买一根
艾条来灸此穴位。

（摘自百度百科）

手足开裂

生猪油二两，加白糖1钱。捣匀擦
手脚，一日2-3次。一般7天明显改善，
甚至不会复发。 （摘自百度百科）

饥饿令人“目光短浅”

研究显示，饥饿可能影响判断力，
令人更易从当前角度做决定而不是放
眼长远。研究人员召集50人参与实验，
让其选择立即得到一个巧克力棒或者
稍后得到两个巧克力棒。结果，饿肚子
的研究对象倾向于前者。即使愿意等
待以便得到双份巧克力棒，刚吃过饭的
研究对象平均愿意等待 35 天，而 10 小
时没吃饭的研究对象只愿意等3天。在
第二个实验中，研究对象可以选择立即
得到 10 英镑或稍后得到 20 英镑。结
果，吃过饭的研究对象平均愿意为得到
更大数目的钱等待90天，而饿着肚子的
研究对象只愿意等40天。

（摘自《健康报》）

摩腹是一种古老、简便易行的自我保
健方法，属于中医推拿手法中的摩法。摩
腹能发挥双向调节作用，便秘的老人常摩
腹能发挥“泻下”的功效，有利于大便的排
泄；而气虚腹泻的老人则能改善大便溏稀
的情况。

方法：周身放松，全掌着力，以肚脐为
中心，以顺、逆时针分别缓缓摩腹 36 圈。
手法宜轻柔，不需要带动皮下组织，以抚摩
后腹部有温热感，并层层向内透热为佳，可
发挥平补平泻的双向调节作用。

（摘自《广州老人报纸》）

中医认为“肾开窍于耳”，耳鸣往往是
肾虚的表现。老人耳部的微循环就会容易
出现问题，导致耳聋、耳鸣及听力下降等。
这时，我们可以多在耳朵上画圈按摩，使耳
聪目明。

方法：双手拇指和食指屈曲，由上而下
画圈揉搓耳郭 2~3 分钟，按耳垂时开始向
下有节奏地牵拉30~50次，最后两手食指按
压耳孔前面的耳屏，一按一松，使外界气体
对鼓膜产生按摩作用。

老人长时间盯着手机屏幕，免不了眼
睛疲劳干涩，如果继续用眼过度，可能会影
响视力。因此，在出现眼睛疲劳、视物不清
的时候，我们应该暂时放下工作或手机，及
时用眼球画圈，以放松双眼。

方法：右臂伸直在身体前方画大圈，在
脖子不转动的同时，眼球跟随指尖转动，做
2~5次后，再换左手画圈。也可以画三角形
或正方形等，尽量让眼球可以上下左右活
动。

干洗脸就是一种通过手掌和脸部皮肤
的摩擦来促进血液循环的保健手法，可缓
解面部肌肉疲劳，改善微循环，发挥醒脑提
神的效果。

方法：两手搓热，用双手大鱼际从鼻根
向上，然后由额头向下，收向下巴，再由嘴
角向上，如此为1次，做27 次，以皮肤微微

发热为好。记住一定要从下往上画圈，可
以有效刺激阳明胃经在脸上的循行部位。

注意在干洗脸之前，老人一定要把双
手洗净。干洗脸用力不要过大、速度不要
过快，以免损伤皮肤。但对于脸部患有皮
肤病的老人，则不适宜进行。

大部分女性都存在着乳腺结节或者是
乳腺增生的情况，如果我们在平时不能够
好好保护乳腺，会容易使我们患上乳腺疾
病甚至是乳腺癌。

方法：用指腹从外向内紧贴皮肤做按
摩检查。检查时，用力要均匀，以手指能触
压带肋骨为宜。如果发现有包块、结节，应
尽快到医院做进一步排查。

当肝胆经不畅时，就会导致气滞血瘀、
疏泄功能异常，导致气机郁滞、气血运行不
畅、情志抑郁等一系列表现。如不及时调
理，时间久了就会影响到肝气的疏泄。

方法：先用两手掌大鱼际侧面，沿乳根
来回摩擦，以皮肤微微发热为好。再用手

掌在两肋处顺时针按揉，速度要缓，约 30
次，感到腹部两侧温暖舒适最佳。最后，从
两肋的上方，斜向下推摩到肚脐下方，推摩
时上身要挺直，推30次，用力宜均匀深厚，
便于疏肝利胆，引浊气下行。

耳朵画圈 改善耳鸣

眼部画圈 明目开窍

脸部画圈 提神醒脑

胸部画圈 排查结节

胁部画圈 疏肝解郁

腹部画圈 平补平泻

研究发现，经常喝茶的人在上年纪后
脑部结构更健康。研究团队以 36 名年龄
在60岁以上的人为研究对象，发现不管喝
绿茶、乌龙茶还是红茶，25年来每周喝茶至

少4次的人脑部区域间的连接比不喝茶的
人更为高效。常喝茶能避免脑部一些无效
连接的干扰，有助减缓认知水平下降。

（摘自《广州日报》）

高血压是一种常见的心血管系统疾
病，其中约70%患者有眼底改变。患者眼底
动脉硬化的程度常常能反映出血压升高的
时限，白斑、出血等视网膜病变及视乳头水
肿等体征，一般出现在血压强烈升高之际。

所以，一旦高血压患者出现视网膜及视神经
的病变，常提示血压升高的严重程度。一旦
出现视物模糊、闪光感明显增多甚至视物变
形等症状，需尽早到眼科就诊，以免贻误病
情。 （摘自《燕赵老人报》）

血压高 眼遭殃

常喝茶有助大脑健康
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