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推进社区养老服务设施建设，提供“家门口”服务

●美国总统拜登日前在一档节
目中出人意料地宣布，他认为美国
新冠疫情大流行“已经结束”。《福布
斯》杂志引述多名美国医学专家的
观点认为，拜登这一言论为时过早，
美国的新冠疫情并没有结束。

●当地时间 20 日，俄罗斯国家
杜马通过法案，加重对全民动员和
战时状态下的某些犯罪行为的惩罚
措施。其中包括自愿被俘人员（无
叛国行为）将被判处 10 年以下有期
徒刑，战争掠夺和破坏行为将被判
处15年以下有期徒刑等。

●据韩联社 20 日报道，受罕见
高温、暴雨、台风等极端天气影响，近
来韩国蔬菜大幅减产，价格暴涨，其
中大白菜涨到近 9000 韩元（约合 45
元人民币）一颗，被戏称为“金菜”。
韩国《亚洲经济》称，白菜价格“坐上
火箭”，中国产的泡菜成了救兵。

●据《印度时报》19日报道，自今
年2月俄乌冲突开始以来，以折扣价
大量买入俄罗斯石油的做法，已为印
度节省3500亿卢比（约44亿美元）。
报道称，尽管美国等西方国家曾向印
度施加压力，要求避免从俄罗斯进口
石油，但印度仍然选择这样做。

（本报综合）

英国女王伊丽莎白二世去世后，她的遗产分配
引发外界关注，尽管高级王室成员的遗嘱属于保密
范畴，其确切价值不得而知，但英国王室坐拥巨额
财富这一点早已是公开的秘密。

据英国《每日邮报》18 日报道，英国王室拥有
超过200亿英镑的财富，包括现金、珠宝、艺术品、
宫殿、50 多万英亩土地，甚至还包括英国的海床，
其资产总值超过了英国最大的零售商特易购公司
(TESCO)。

据《星期日泰晤士报》估算，英国国王查尔斯三
世的个人资产达到9亿英镑，而他的长子威廉王子
在继承了父亲的康沃尔公国后，将拥有价值 10.5
亿英镑的资产；梅根和哈里拥有2000万英镑的资
产，此外有专家估计，这对夫妇在美国的新生活和
他们与王室的关系也将为他们带来一定收入；安妮
公主拥有约5000万英镑的资产，爱德华王子身家
有1000万英镑，即使是官司缠身的安德鲁王子，身
家也高达 500 万英镑。此外，英国王室还拥有约
160亿英镑的房地产投资组合。

女王的去世引发新一轮关于君主私人财富税
收优惠的争论。《每日邮报》估算，女王的私人财产
大约有3.7亿英镑，而查尔斯三世可能继承了其中
的大部分。此外，查尔斯还从女王那里继承了历史
悠久的兰开斯特公国、至少 9 座城堡、世界上最精
美的英国和英联邦邮票收藏、赛马、艺术品等。而

英国王室与英国政府曾在1993年达成一项保护王
室财产的协议，免除一任君主向下一任君主转让财
产的费用。根据这项协议，查尔斯三世无需为其继
承的财产支付任何遗产税，其中也包括价值约160
亿英镑的英国皇家地产。值得一提的是，皇家地产
虽然归英国在位君主所有，但其实并不属于女王或
查尔斯个人，因此不能算作私人财产。

作为英国王室最有价值的资产，皇家地产的历
史可追溯到1000年前，时至今日已形成一个庞大
的房地产投资组合。皇家地产包括伦敦市中心地
带的大量优质房地产、伦敦市黄金地段的购物街
——摄政街、被称为富人后花园的圣詹姆斯区、英
国海岸线外 12 海里以内的几乎所有海床、约 11.6
万公顷的农业用地和森林、全国多个大型购物中
心、大量风力发电项目、滩涂、矿产等。皇家地产的
所有利润都会交给英国财政部，而财政部会在两年
后以“君主拨款”的形式向王室返还25%的资金。

除“君主拨款”外，英国王室也有自己的私人收
入，其中就包括兰开斯特公国和康沃尔公国产生的
收益。兰开斯特公国是英国君主的私人领地，价值
高达6.52亿英镑，现归查尔斯三世所有。据英国广
播公司报道，兰开斯特公国每年可产生约2000万
英镑的收益。康沃尔公国则是威尔士亲王的私人领
地，现价值超过10亿英镑，属于接替父亲成为威尔
士亲王的威廉王子所有，其中包括海格罗夫庄园、帕
芬岛、英国著名板球场椭圆体育场、冲浪天堂、几百
万棵树木等，每年也能带来约2000万英镑的收益。

（据环球时报）

我国将在2035年左右进入重度老龄化阶段
90%的老年人依托社区居家养老

英国女王留下的巨额遗产怎么分配 速看天下

▲河北保定某社区的日间照料服务站内，老人们一起拉二胡（资料图）。据中新社

我国迈入老龄化社会之后，老年人口规模日
益增大，老龄化程度不断加深。

国家卫生健康委20 日举行新闻发布会，老龄
健康司司长王海东表示，健康老龄化是应对人口
老龄化成本最低、效益最好的手段和途径，简单讲
就是维护老年人的内在能力，改善老年人的外部
环境，延长老年人的健康预期寿命。

面对人口老龄化的新形势，王海东称，下
一步，除了深化医养资源共建共享、加大居家
社区医养结合服务供给等措施外，将持续做
好老年健康预防保健、医疗服务、健康照护等
工作，开展老年口腔健康、老年营养改善、老

年痴呆防治和老年心理关爱四大行动。
“这样做的目的就是提升老年人主动健康

能力，提高老年人健康素养和健康水平，让老
年人少得病、晚得病、不得大病。”王海东说。

（据新华社、中新社）

新形势新对策，要实现健康老龄化

近年来，我国推行“9073”养老模式，即
90%的老年人依托社区居家养老，7%的老年人
在老年化社区养老，3%的老年人在机构养老。

对此，住房和城乡建设部建筑节能与科
技司负责人张雁表示，住房和城乡建设部多
措并举，推进社区养老服务设施建设，为老年
人提供就近就便、“家门口”的服务。其中包
括发布《城镇老年人设施规划规范》等一批标
准规范，开展社区养老等基本公共服务的调
查研究工作，选取 59 个城市开展城市体检，

加快养老服务设施建设等措施。
为打造无障碍和适老化的环境，住房和

城乡建设部还通过修订《无障碍设计规范》等
文件，明确了无障碍通行设施等要求；结合城
镇老旧小区改造等工作，同步开展无障碍设
施、适老设施的建设和改造。

“今年，我们会同中国残疾人联合会印发
了《创建全国无障碍建设示范城市(县)管理办
法》，通过以点带面的方式，引导各地持续提
升无障碍环境建设水平。”张雁说。

“党的十八大以来，国家卫生健康委会同全国
老龄委各成员单位，完善政策制度，狠抓工作落
实，老龄工作取得显著进展和成效。”王海东说。

最新数据显示，截至 2021 年底，全国参加基
本养老保险 10.3 亿人，基本医疗保险覆盖 13.6 亿
人，参保率稳定在95％以上，全民医保基本实现。
长期护理保险试点城市达49个，参保人员达1.45
亿。全国共有两证齐全医养结合机构6492个，机
构床位总数175万张，医养签约近7.9万对。设有
老年医学科的二级及以上综合医院达到4685个，
建成老年友善医疗卫生机构约2.1万个，设有安宁
疗护科的医疗卫生机构超过1000个。

截至2022年第一季度，全国养老服务机构和
设施总数达36万个，床位812.6万张。

全国养老服务机构和设施总数
已达36万个

王海东回答记者提问时称，我国老龄化呈现
数量多、速度快、差异大、任务重的形势和特点。

“据测算，预计‘十四五’时期，60岁及以上老年
人口总量将突破3亿，占比将超过20%，进入中度老
龄化阶段。2035年左右，60岁及以上老年人口将
突破4亿，在总人口中的占比将超过30%，进入重度
老龄化阶段。”他表示，人口老龄化程度不断加深，
给公共服务供给、社会保障制度可持续发展带来挑
战。到2050年前后，我国老年人口规模和比重、老
年抚养比和社会抚养比将相继达到峰值。

2035年左右
60岁及以上老年人口将突破4亿
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兴业银行长沙分行获评“债券融资服务奖”
本报讯（株洲晚报融媒体记者/郭家杰 通

讯员/赖敏） 近日，湖南省地方金融监督管理
局、湖南省财政厅联合公布了湖南省2022年融
资创新考评专项资金奖补名单，兴业银行长沙
分行获评“债券融资服务奖”，是省内唯一获得
此奖补的银行机构。

湖南省融资创新考评专项奖励面向省内银
行及非银金融机构，对落实中央和省委、省政府
决策部署，服务地方经济高质量发展、支持抗疫
复工复产、缓解民营和中小企业融资难题等方
面做出突出贡献的机构进行奖励。本次兴业银
行长沙分行获评“债券融资服务奖”，是对兴业
银行长沙分行打造市场领先的债券银行、通过

债券承投等服务湖南地方经济发展工作的鼓励
和肯定。

近年来，兴业银行长沙分行立足湖南“三高
四新”战略定位和使命任务，积极深化“商行+
投行”战略，坚持“投、研、承、销”一体，积极打
造区域领先的债券银行，形成了“总行+分行”
联动服务、“自营+理财”双轮驱动、“境内+境
外”同步响应的债券承销、投资模式，多种渠
道、多种方式为建设现代化新湖南提供了大量
资金。

据了解，2021 年以来，该行先后为湖南省
内企业成功承销了全国首单乡村振兴票据、革
命老区债、钢铁行业绿色债务融资工具、智能场

景主题 ABCP 产品等债券，为湖南省乡村基础
设施建设、革命老区发展、钢铁行业节能降耗、

“专精特新”小巨人企业的发展提供了充足的资
金支持。至 7 月末，该行对省内企业非金融企
业债务融资工具承销存续余额及各类债券投资
余额双双超过 400 亿元，分别超过 410 亿元、
480亿元。

兴业银行长沙分行相关负责人向记者表
示，“下阶段，我们将围绕湖南省‘三大支撑八
项重点’工作，继续发挥投资银行、债券银行优
势，为湖南经济高质量发展提供更多金融活水、
做出更多贡献、展现更大担当，以优异成绩迎接
党的二十大胜利召开。”

平时工作或学习时，可以适当喝些绿茶、咖
啡，绿茶在防“秋乏”的同时还可以起到防“秋
燥”的作用。少吃辛辣烧烤油腻食物，包括辣
椒、生姜、花椒、酸辣鱼、干锅等，这些食物容易
伤津耗液，加重“秋乏”症状。

从中医上讲，“秋乏”与体液偏酸有关，油腻
食物会在体内产生易使人困倦的酸性物质，多吃
碱性食物能中和肌肉疲倦时产生的酸性物质，有
助于消除疲劳。同时含钾食物要多补充，含钾蔬

果包括豆类、香蕉、柑橘、新鲜海产品、玉米、韭
菜、黄豆芽、莴苣等，能帮助机体功能的恢复，扫
除疲劳感。同时注意午餐不要吃得太饱，下午茶
时间可再吃几块全麦饼干或巧克力补充能量。

此外，“秋乏”状态与人体缺氧有一定关系，
因此可以在室内放置一些能吸收二氧化碳等废
气的花草。可选择盆栽柑橘、吊兰、文竹和绿萝
等。办公室养芦荟和吊兰，还能增加室内环境的
新陈代谢，吸收废气，净化环境。 （据生活晚报）

吃红心火龙果后，排泄物颜色会变红。武
汉的陈先生说，最近他在网上看到有观点认为，
红心火龙果可作为“植物造影剂”来排查胃肠功
能。如感觉肚子不舒服，可以吃个红心火龙果，
如果果肉在4小时内排出，量较大且颜色没啥大
变化，说明胃肠功能出了问题。

“红心火龙果没这么大的作用。”武汉市第三医
院首义院区消化内科副主任医师朱庆曦认为，一方
面，每个人的胃肠动力和排空时间存在很强的个性

化差异，吃下火龙果后的排出时间并不能与疾病挂
钩；另一方面，排出果肉的时长和性状差异只能提
示消化功能的差异，无法直接反映疾病状况。

“临床上，风险更大也更受医生关注的是肠道
腺瘤，这是公认的癌前病变。这类病灶不可能通
过排泄物的颜色或排空时间来确定。”朱庆曦提
醒，如出现腹痛、排泄异常、低位肠梗阻等症状，
应在医生的建议下，选择做肠镜或规范的消化道
钡餐造影，这样才精准可靠。 （据武汉晚报）

端起碗吃饭护颈椎

大家用餐的姿势五花八门，但很多人
都是错误的，从而加重颈椎负担，久而久
之诱发颈椎病。我们总结了几个常见的
错误姿势，大家可以对照看看自己是否存
在？

●错误姿势一：低头+手臂撑桌吃饭

低着头就着碗吃饭，同时另一只手臂
撑桌面。长时间低头可造成下颈椎过度
前屈，椎间盘受到挤压，椎间隙变狭窄。
同时，手臂撑台面发力会造成耸肩，使这
一侧的颈肩部肌肉变得僵硬，导致两侧肌
肉不平衡，引发颈肩部歪斜，从而诱发更
多的颈肩部疾病。

●错误姿势二：低头吃饭+对侧手臂
下垂

不少人吃饭时，另一侧手臂自然下
垂，使躯体旋转，时间久了，可以通过肌肉
的连带作用，使胸腰段椎体发生旋转，导
致腰背肌肉疼痛，胸腰椎的错节。若是小
孩长久维持这种不良姿势，可能还会引发
脊柱侧弯。

●错误姿势三：低头吃饭+玩手机

低头就餐，造成下颈椎的前屈，再抬
头看支起来的手机，造成上颈椎的后伸。
久而久之，引发颈肩肌肉的过度拉伸，导
致肩颈肌肉不平衡，从而出现肌肉酸痛，
甚至影响颈椎的生理曲度，导致椎间盘过
度受挤压，加速颈椎的退行性变。特别是
已有椎间盘突出的患者，头颈部重力合并
颈椎的过度屈伸，可能使椎间盘突出加
重，压迫刺激神经或血管，引发一系列临
床症状。

正确的用餐姿势应为端碗用餐：挺腰
端坐，用手端碗至合适的高度，将饭菜送
至嘴边食用，不仅显得有修养，更能避免
颈椎的过度屈伸，保护颈椎的生理曲
度。 （据新华网）

“秋乏”来了，怎么解？

辟谣 网传胃肠排查法不靠谱

夏天气温炎热，新陈代谢快，
大量出汗，而到了秋天天气转凉，
出汗减少，人体需要建立一个新的
内环境平衡，“秋乏”是人体适应环
境变化而出现的生理反应。但是
这种正常的生理反应对于某些心
理过于敏感的人来说，会造成情绪
上的波动，变得伤感，甚至出现抑
郁症状。

▲平时多伸懒腰也有解“秋乏”的效果。网络供图

“秋乏”可通过运动缓解

多参加体育运动可以缓解秋乏是专家们的共识。
对此，四川成都国民体质监测中心的体质

评价员向菲表示，运动尤其是团队运动，对预防
抑郁有“奇效”。因为此类运动在练习或比赛过
程中，参与者与队友、对手之间会有很多交流，
比如乒乓球、羽毛球、篮球等球类运动。此外，
像拳击这类有对抗性、趣味性同时又很刺激的
运动项目，也可以很好地发泄或舒缓情绪，让处
于低潮的人兴奋积极起来。

向菲还介绍：“一般来说，适当的有氧运动
可以增加身体的含氧量，对于情绪控制的助益

大。通过每天一小时的运动，锻炼身体的同时
还可以缓解一天的压力，在晚上睡眠时，能够改
善夜间睡眠质量，起到解乏的作用。因此，一些
平时鲜少运动的人可以尝试跑步、跳绳、游泳、
开合跳、广场舞、健身操、快走等，难度系数较
低、容易上手的有氧运动。”

此外，秋季登山也能促进健身者的神经、心
血管和呼吸系统保持健康。通过行走、攀登等，
能使全身关节筋骨得到适度的运动，再加上轻
松快乐的情绪能使人气血流通，经络畅达，从而
起到祛除“秋乏”的效果。

养成健康生活习惯

除了运动，专家建议，预防“秋乏”还要保证
充足睡眠，争取晚上11时前入睡，每日睡眠宜增
加一小时。进入秋季后，每日中午最好都睡一会
儿。年轻人午睡可有效地对抗“秋乏”，午睡还能
帮助老年人降低心脑血管等疾病的发病率。

同时，也要多晒太阳，适量增加阳光的照
射，可以有效抑制褪黑素的分泌，改善人忧郁的

心情，人在光线充足的条件下进行活动也会调
动情绪，增强兴奋性。

此外，平时多伸懒腰也有解“秋乏”的效果，
即使在不累的时候，有意识地伸几个懒腰，也会
觉得轻松。因为伸懒腰能适当增加对心肺的挤
压，促进心脏泵血，增加全身的供氧，大脑血流
充足了，人自然感到清醒、舒适。

饮食上同样也要注意

▲正确的用餐姿势应为端碗用餐。
网络供图
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