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习近平回信勉励“银龄行动”老年志愿者代表，希望广大老年朋友

老有所养 老有所乐 老有所为
在中华民族传统节日重阳节来临之际，中共中

央总书记、国家主席、中央军委主席习近平给“银龄

行动”老年志愿者代表回信，对他们予以亲切勉励，

向全国的老年人致以诚挚问候。

习近平指出，多年来，大家积极参加志愿服务活

动，利用所学所长服务基层、服务群众，向社会传递

正能量，展现了新时代中国老年人的精神风貌。

习近平强调，老年人是党和国家的宝贵财富。

希望广大老年朋友保持老骥伏枥、老当益壮的健康

心态和进取精神，既要老有所养、老有所乐，又要老

有所为，为推进中国式现代化贡献“银发力量”。各

级党委和政府要高度重视老龄工作，聚焦老年人的

急难愁盼问题，完善政策举措，营造良好社会环境，

把老年人生活保障好、作用发挥好、权益维护好。

“银龄行动”是由全国老龄委于 2003 年发起的老

年志愿服务活动，主要是组织各领域老专家、老教授

支援欠发达地区。截至目前，全国参加“银龄行动”

的老年志愿者累计有 700 余万人次，开展援助项目

4000 多个，“银龄行动”已成为促进老年人老有所为

重要平台之一。近日，“银龄行动”老年志愿者代表

给习近平总书记写信，汇报参加志愿服务情况，表达

继续发挥专长、回报社会，为推进中国式现代化贡献

力量的决心。

（据新华网）

加拿大摄影师肖

恩·格罗斯在不列颠哥

伦比亚省的西达湖浮

潜时，用镜头捕捉到西

部蟾蜍蝌蚪成群结队

游泳的样子。他把照

片命名为“生命之群”。

由于栖息地的破

坏和捕食者的出现 ，

这些两栖动物几乎濒

临灭绝。这幅照片从

来自 117 个国家和地

区 的 59228 幅 参 赛 作

品中脱颖而出，荣获

伦敦自然史博物馆的

“2024 年 度 野 生 动 物

摄影师”大奖。

（据都市快报）

近30个国家
申请加入金砖

据埃菲社 10月 9日报道，巴西外交

部长毛罗·维埃拉当天表示，近 30 个国

家已申请加入金砖国家合作机制。金

砖国家由巴西、俄罗斯、印度、中国和

南非创立，目前有 10个成员。

据报道，维埃拉称，金砖国家将在下

一次峰会期间决定指导该论坛扩员的规

则。下一次峰会将于 10月 22日至 24日

在俄罗斯城市喀山举行。这将是该合作

机制五个新成员参加的首次峰会。

与此同时，维埃拉表示，巴西赞成

创建一个与金砖国家有联系的国家门

类，并制定一系列规则来确定金砖国

家合作机制的扩员进程。

维埃拉在回答有关古巴申请加入

金砖国家的问题时表示，“巴西赞成建

立一个联系国门类，并制定关于新伙

伴加入的规则”。

报道称，金砖国家今年正式增加

了五个新成员：沙特阿拉伯、埃及、阿

联酋、伊朗和埃塞俄比亚。

据报道，古巴、土耳其以及多个东

南亚国家提出了加入这个新兴国家集

团的申请。

（据参考消息）

联黎部队一哨塔
遭以军袭击
2人受伤

据卡塔尔半岛电视台报道，当地

时间 10 月 10 日，联合国驻黎巴嫩临时

部队(联黎部队)位于黎南部纳古拉地

区的一座哨塔遭到以色列袭击。

报道援引消息人士的话称，这座

哨塔遭到一枚火箭弹袭击，哨塔墙体

被炸出一个窟窿。两人在袭击中受

伤，目前正在医院接受治疗。

（据中国新闻网）

朝鲜人民军总参谋部 10 月 9 日宣布，朝方即日起“完

全切断”与韩国连接的公路和铁路。朝军方称这是遏制

战争、维护国家安全的自卫措施。鉴于在南部国境敏感

一带进行要塞化加固工程，朝鲜军方为避免误解、防止擦

枪走火，已于当地时间 9日 9时 45分电话通知美军方。（晚

报昨天 02版曾报道）

朝鲜方面封锁国境此举是在释放什么信号？韩国联

合参谋本部当天表示，韩军不会对朝鲜企图单方面改变

现状的任何行动坐视不理。

韩国：由此引发的一切事态责任均在朝鲜

韩国联合参谋本部 9 日表示，朝方切断与韩国连接

的公路和铁路这一行为将会招致“更加严酷的孤立”。韩

军不会对朝鲜企图单方面改变现状的任何行动坐视不

理，并警告由此引发的一切事态责任均在朝鲜。如果朝

鲜发动挑衅，韩军将予以压倒性回应。

朝鲜半岛曾有位于半岛西海岸的京义线和位于东海

岸的东海线两条交通线路。1950 年朝鲜战争爆发后，炮

火毁掉了两条铁路在军事分界线内及附近的部分路段，

切断半岛南北方交通运输。2018 年，朝韩双方同意对接

并升级这两条铁路，并于当年 12 月在位于朝鲜开城市的

板门站举行跨境铁路、公路连接工程动工仪式。当时舆

论认为此举有助于推动半岛局势持续缓和。

韩美军演大幅升级

朝鲜方面封锁国境此举是在释放什么信号？朝鲜半

岛的力量平衡又会如何发生变化？

总台央视记者唐鑫认为，朝鲜所宣布的切断朝韩间

的公路和铁路连接并非突然间作出的决定，最近几年的

时间朝韩关系持续的紧张，而朝韩双方也都各自采取了

一些动作，导致紧张和对峙出现了持续升级的景象。比

如韩国尹锡悦政府和美国拜登政府自从一开始执政就采

取了针对朝鲜的强硬路线，韩美军演大幅度升级，韩国军

方频频拿出韩美同盟先进战略武器来警告朝鲜，甚至还

威胁可能会对朝鲜进行先发制人式的核打击。另外一

边，朝鲜也在强硬的回应，不断地试射导弹，甚至有消息

称朝鲜可能随时会进行新的核试验。

在朝韩边境地区，韩国军方近期多次观察到朝鲜在
非军事区内的一系列动作，比如埋设地雷、进行军事设施
的修复等等。朝鲜方面表示，出于对韩国市民团体持续
向朝鲜放飞带有政治宣传物的这个气球一事做出回应，

朝鲜也是多次向韩国放飞携带有废纸等垃圾的气球。

针对朝鲜当天宣布切断一切朝韩间公路及铁路连

接，韩国联合参谋本部表示，此次朝方宣称的切断与封锁

等措施只会招致更加严酷的孤立。从这个回应的措辞来

看，韩方的语气非常强硬。联合参谋部还警告说，韩国军

方不会对朝鲜的行为坐视不管，如果朝鲜发动挑衅，韩国
军方将采取压倒性的措施来进行回应。

唐鑫进一步表示，2018 年在朝韩双方达成了相关的
军事协议之后，朝韩之间剑拔弩张的态势有所收敛。当
时朝韩双方都拆除了前线的哨所，双方在共同警备区内
一度不带枪械的事情。但是几年之后，短暂的气氛缓和
就成了往事，朝韩间的军事紧张再度升级和加剧。目前
朝韩关系的情况陷入到了 2018年以后新一轮的低谷。

外交部：维护朝鲜半岛和平稳定
需要各方共同努力

外交部发言人毛宁 9 日表示，维护朝鲜半岛和平稳
定、推动半岛问题政治解决进程符合各方共同利益，需要
各方共同作出努力。

当日例行记者会上，有记者问：朝鲜宣布 9 日起完全
切断与韩国连接的朝方公路和铁路，并进行防御设施要
塞化加固工程。另外，将采取实质性军事措施彻底分离
朝鲜的主权行使领域与韩国的领土。中方如何看待朝鲜
发布该信息和朝鲜半岛情况？

“中方关注半岛局势的发展演变和朝韩关系相关动
向。”毛宁说，中方认为，维护朝鲜半岛和平稳定、推动半
岛问题政治解决进程符合各方共同利益，也是国际社会
普遍期待，需要各方共同为此作出努力。

（据新华网、央视新闻）

在熊猫基地放飞
无人机
张某某被终身禁入

10 月 8 日上午 11 时许，游客张某

某（男，19 岁）在成都大熊猫繁育研究

基地大熊猫外展场地上方放飞无人

机，现场安保人员发现后立即采取措

施将无人机截获并报警。目前公安机

关已依法对张某某给予行政处罚，熊

猫基地决定禁止其终身进入园区（含

熊猫谷）参观。

经饲养员、兽医全面检查和持续观

察，目前该区域大熊猫健康状况正常。

（据新华网）

“朝鲜切断与韩国连接的公路和铁路”后续

韩国称不会坐视不理

蝌蚪照片拿下国际摄影大奖

在柔和的晨曦沐浴下，荷塘区的离休老

干部张大爷，依循往日习惯，在社区小公园内

悠然晨练。他素来体魄强健，医院鲜少踏

足。然而，近期他却察觉体力日衰，时有眩晕

之感，步履蹒跚，视力亦大受影响。这日清

晨，家人敏锐地捕捉到他的微妙变化，遂陪同

前往人民医院就诊。此行不仅揭开了张大爷

健康之谜，更引领他踏上了一段关于慢病管

理的深刻学习之旅。

一、初诊启示：直面挑战，正视现状

在市人民医院慢病管理科，经过一系列

精密检查，张大爷被诊断出血脂异常升高，远

超正常值四十余倍，空腹血糖与血压亦呈现

升高态势，确诊为高血压、2 型糖尿病及重度

高血脂。面对诊断结果，张大爷显得手足无

措，心中充满疑惑与抗拒：“我怎么会得上这

些病？是不是哪里弄错了？”

李文俊主任以温和而坚定的语气释疑：

“大爷，岁月不饶人，身体机能随年龄增长而

衰退，加之生活习惯上的疏忽，慢性病便可能悄然来袭。

但请放心，只要我们勇于面对，科学施策，病情完全可以得

到有效控制。”在张大爷点头同意遵循医嘱、调整生活方式

后，李主任为其量身定制了药物方案与运动指导。

二、慢病管理初识：领悟其深远意义

随着李主任的悉心讲解，张大爷逐渐深入理解慢病管

理的内涵。他明白，慢病管理犹如一份为健康量身定制的

长期蓝图，涵盖病情监测、合理用药、生活方式调整等多个

维度，旨在延缓病情进展，减少并发症，提升生活质量。张

大爷意识到，慢病管理不仅是医生的责任，更是自己需积

极参与、主动配合的过程。

三、实践慢病管理：从点滴日常做起

1. 建立健康档案，规律复诊
李主任为张大爷建立了详尽的健康档案，记录病情、

用药情况及各项检查指标，并安排定期复诊，确保病情变

化尽在掌握，治疗方案及时调整。

2. 合理用药，严格遵医嘱
张大爷领取了降压药、降糖药及调脂药，李主任再次强调

按时按量服药的重要性。家人细心记录用药时间与剂量，并

在手机上设置提醒，确保无遗漏。同时，他们学习了药物不良

反应的识别与应对措施，一旦发现异常立即与医生沟通。

3. 调整饮食结构，均衡膳食
依据李主任的建议，张大爷开始实行个性化饮食计划，

减少高盐、高糖、高脂肪食物摄入，增加蔬菜、水果及全谷物

比例。他亲自下厨，尝试健康烹饪方式，告别重口味与油腻

饮食，学会阅读食品标签，选择低盐、低糖、低脂产品。

4. 适量运动，强健体魄
李主任根据张大爷的身体条件，设计了散步、太极拳

等低强度运动方案。每日清晨，张大爷与老伴携手散步半

小时，夜晚则在家中练习太极拳。运动不仅让他身体轻

盈，更带来了心灵的愉悦。

5. 戒烟限酒，摒弃不良习惯
在张大爷年轻时，吸烟饮酒曾是生活的一部分。但在

多次随访与劝导下，他毅然决定戒烟限酒，逐步减少这些

有害习惯。他深知，这不仅是对自己的健康负责，更是对

家庭的深情呵护。

6. 心理调适，保持乐观心态
面对疾病，张大爷也曾焦虑不安。但他选择积极面

对，学会与疾病共存。他加入了人民医院与老百姓大药房

联合成立的慢性病自我管理小组，与病友共聚健康沙龙，

交流心得，相互鼓励。同时，他还培养了书法、园艺等兴趣

爱好，丰富精神世界，缓解心理压力。

四、慢病管理的成果与未来展望

经过半年的不懈努力与实践，张大爷的病情得到有效

控制，血压、血糖、血脂等指标趋于平稳，身体状况显著改

善。更重要的是，他掌握了科学管理健康的方法，对慢性

病不再恐惧迷茫。

张大爷的故事启示我们：慢病管理并非高不可攀的学

问，而是人人皆可掌握并实践的生活艺术。只要我们勇于

正视现实，积极面对挑战，科学管理健康，定能战胜疾病，

享受健康、幸福的晚年生活。

老年人要认识衰老、接受衰老、延缓衰老

一场与时光的优雅对话
株洲市中心医院综合内科 唐靓

衰老是每个人必经的自然过程，尽管无法抗拒，但我

们并非毫无对策。关键在于正确理解衰老，并采取积极措

施来减轻其带来的不利影响。

●多维度认识衰老：生命的必经之路

首先，我们需要从多个维度来认识衰老。在生理层

面，人体的新陈代谢会随着年龄增长而逐渐放缓，细胞修

复能力也会下降，这会导致皮肤松弛、皱纹增多、骨骼密度

降低和肌肉力量减弱等。而在外貌层面，紫外线辐射、环

境污染和不良生活习惯等因素会加速皮肤老化，使得色斑

增多、皮肤更加松弛。此外，在心理层面，随着年龄增长，

人们可能会面临更多的生活压力和挑战，导致情绪波动和

自信心下降等心理问题。

●欣然接受衰老：心态的调整与自我接纳

面对衰老，我们应该以积极的心态去接受和调整。衰

老是生命不可逆转的过程，但我们可以保持身心健康，努

力延缓衰老的进程。关注自己的身体状况，制定适合自己

的抗衰老策略至关重要。

●有效延缓衰老：科学方法与医学手段

为了有效延缓衰老，我们可以采取一系列科学方法和

医学手段。健康饮食是抗衰老的基础，应均衡摄入各类营

养素，多吃富含抗氧化物质的食物，如新鲜果蔬和坚果。

同时，规律运动可以增强心肺功能，提高免疫力，促进新陈

代谢。此外，良好的生活习惯如戒烟戒酒、注意防晒和保

证充足的睡眠时间也是必不可少的。

在心理健康方面，保持积极乐观的心态对于延缓心理

衰老同样重要。我们可以通过阅读、旅行和社交等方式来

丰富自己的生活，保持心灵的年轻和活力。

医学手段也在抗衰老中发挥着重要作用。通过早期

溯源检测、主动预防干预和个性化临床治疗等手段，我们

可以有效延缓衰老过程。但值得注意的是，尽管医学手段

在一定程度上可以延缓衰老，但并不能完全阻止衰老的发

生 。 因 此 ，我 们 需 要 综 合 多 种 方 法 来 应 对 衰 老 带 来 的

挑战。

浅谈老年人失眠
株洲市中心医院特需病区 陈娇雪

老年人失眠的症状复杂多样，

常表现为入睡困难、睡眠维持障碍、

早醒、睡眠质量显著下降以及总睡

眠时间大幅减少，同时伴随着日间

功能的明显障碍。这种状态不仅让

老年人倍感困扰，还增加了罹患心

脑血管疾病、糖尿病及神经退行性

疾病的风险，甚至容易诱发焦虑、抑

郁等不良情绪。

●老年慢性失眠的常
见影响因素

生理层面，松果体的衰退导致

褪黑素分泌减少，进而扰乱了正常

的睡眠周期。健康方面，关节炎、心

脏病、慢阻肺等疾病也是影响老年

人睡眠的重要因素。此外，药物的

作用也不容忽视，激素、利尿剂以及

部分停药或特定药物都可能引发失

眠。心理层面，孤独感、焦虑情绪与

抑郁状态与失眠之间形成了恶性循

环，相互恶化。

●诊断标准

老年慢性失眠的诊断主要依据

入睡与维持困难、早醒等症状，并伴

随日间功能损害，如情绪波动、记忆

力减退等。这些症状需持续至少 3

个月，且每周至少出现 3次。

●如何科学治疗与管
理老年慢性睡眠障碍？

药物治疗：可选用苯二氮卓类

（如阿普唑仑）、褪黑素类、非苯二氮

卓类（如右佐匹克隆）及抗抑郁药物

（如曲唑酮）等。但务必遵循医嘱，

合理使用。

非药物治疗：
1. 经颅磁刺激：通过刺激大脑

产生抑制性神经递质，促进松果体

褪黑素的合成与分泌，从而改善睡

眠质量。

2. 光疗：帮助建立并巩固规律

的睡眠觉醒周期，提升睡眠质量和

效率，延长睡眠时间。

3. 高压氧：增加人体组织内氧

含量，纠正脑组织的缺氧状态，有助

于改善睡眠。

4. 行为疗法、团体疗法：通过

行为调整、集体鼓励等方式，增强患

者战胜失眠的信心。

5. 睡眠限制疗法：限制患者在

床上的时间，以巩固实际睡眠时间。

6. 正念疗法：通过冥想、静坐、

呼吸等练习，提高患者的精神专注

力，减轻睡前思绪纷乱。

7. 饮食调理：晚餐不宜过饱，

睡前避免进食，以免加重胃肠负担。

8. 运动治疗：推荐每日进行中

等强度的有氧活动，如太极拳、八段

锦等。

9. 情绪治疗：调理情志、平衡

体质，是治疗失眠的根本。

10. 健康教育与自我管理：通

过健康教育提高患者及家属的疾病

认知，增强自我管理能力。鼓励患

者记录睡眠日记，与医生保持密切

沟通，消除对失眠的恐惧，培养良好

的睡眠习惯。

医生为张大爷设计了散步、太极拳等低强度运动方案。

网络供图（图文无关）

老年人慢病管理的温暖旅程
株洲市人民医院特需病区 李芃谓
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