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欧海兵：喜欢针灸的太极师傅

“我们练武术，不可能不受
伤，特别在年轻的时候，我喜
欢跟人切磋，跌打损伤是避免
不了的。年轻时，一次比武，
我的腰伤了，躺着床上动不
了，后来师傅给我针灸。”欧海
兵说，他感觉针灸的疗效特别
好，于是研究起了针灸技术。

为了学习针灸，这些年欧
海兵四处拜师学艺，这两年，
他多次去北京参加专业的学
习班。

现在，欧海兵不仅能熟练

地给自己和家人进行针灸，还
有很多朋友找他扎针。“找我扎
针的朋友，大多是脊椎、颈椎出
了毛病。”但他一般不会轻易给
别人扎，即使帮别人扎了，也不
收钱。

“对中医，对针灸，现在很
多人有偏见，我也不想跟人争
辩，自己觉得好就行了。”他说，
自从自己学会了针灸，以前“这
里痛那里痛”都没了，而且身体
的五脏六腑也没有什么毛病。

针灸对老人有哪些作用

针灸就是用钢针，活生生地扎入人的穴位中，
针有长短粗细，用力有轻重快慢，所产生的疗效也
不一样。欧海兵得知《乐活》是一份针对老年人的
报纸，就特意指出了针灸对老人的作用。

首先是温经散寒。正常生命活动有赖于气血
的作用，而老年人气血较虚，通过针灸对经络穴位
的温热性刺激，可以温经散寒，加强机体气血运行，
达到较好作用。同时，血寒运行不畅，留滞凝涩引
起的痹症、腹泻等疾病，也可以通过针灸调理。

其次是扶阳固脱。老年人阳气衰微，而针灸可
以祛除阴寒、回阳救脱。老年人容易患的中风、腹
痛、痢疾等病症，都可以用针灸调理。此外，针灸对
拔毒泄热具有极好效果，灸法能以热引热，使热外
出。灸能散寒，又能清热，表明对机体原来的功能
状态起双向调节作用。

欧海兵提醒《乐活》的老年读者，“现在一些大
医院都有针灸治疗技术，如果需要可以去了解，而
一些不正规的保健店也有推出了针灸，但大家就得
谨慎了。我学了 10 多年的针灸，还不敢拍胸脯说
能如何如何，但那些20多岁的小伙子小丫头说‘包
治百病’，你能相信吗？”

（朝阳 文/图）
50岁的太极师傅欧海

兵，18岁开始学武术，得过
诸多荣誉，如在北京获得
全国武术比赛太极推手亚
军等。

“近 10 年来我很少参
加比赛了，除了练练太极、
教教徒弟外，我的工夫都
花在研究针灸上了。”欧
海兵对《乐活》记者感叹
道，“年纪越大，我越发现，
中医博大精深，要学好它，
一个人一辈子根本不够
用。有人说自己精通中
医，我觉得不可思议。”

你是养生达人吗？你有独到的养生
秘诀吗？你是在做养生事业吗？欢迎来

《株洲养生谈》做客，我们将会把你的经验
和理念，带给更多的人。

联系电话：13975308777（朱）
联系地址：株洲晚报大楼204室
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▲欧海兵教外籍徒弟学太极

因为练武 自学针灸

权威专家的护肝秘诀
肝病，长久以来一直是笼罩在中国人头上的阴云——国人肝病的发病率位居世界前列，以至于很

多人谈“肝炎”色变。好在护肝并不神秘，让我们来听听几位肝病领域权威专家讲述自己的护肝经验。

今年74岁的中国工程院院
士、中华医学会肝病学分会名
誉主任委员、北京大学医学院
庄辉教授，怎么看也不像七十
多岁的人。虽然他个子不高，
说话声音很温和，却从骨子里
透出一种精气神。谈起护肝这
个话题，庄辉院士笑了：“肝的
确要从日常生活中一点一滴来

‘养’。”大家都知道喝酒伤肝，
要保护肝脏，限酒是第一位的。

研究表明，每天喝进去的
酒精大于50克就会引起酒精性
肝损害，这个量折合成 50 度的
白酒是 2 两，13 度的葡萄酒为
半斤，普通啤酒则为 2 瓶。专
家认为，人的身体承受能力是
有个体差异的，也就是说，对一
个人“安全”的量，对另一个人
就可能“不安全”。

“因此我从来不喝酒。我
觉得，现在社会上大吃大喝的
风气不好，很多人甚至把喝酒
当成一种社会技能，好像不会
喝酒就没本事。”

这些年来，庄辉院士除了
控制饮酒，另一项严格控制的
就是体重。“肥胖带来的一大危
害就是脂肪肝，因此，控制饮食
和锻炼身体很重要。”

庄辉院士介绍，目前除了
甲肝、乙肝，丙肝、丁肝、戊肝都
没有疫苗。丁肝必须依赖乙肝
生存，所以预防了乙肝就预防
了丁肝。“丙肝是通过血液传播
的，所以我从来不去洗脚店洗
脚，也不在街头个体摆摊处理
发，而是去正规理发馆理发，并
且我只理发，不刮脸，因为理发
馆很难做到器具的彻底消毒。

庄辉：我从来不喝酒 贾继东：吃药慎之又慎

首都医科大学附属北京友
谊医院肝病中心主任贾继东教
授今年 40 出头，已担任中华医
学会肝病学分会主任委员、首
都医科大学消化病学系副主
任，成了年轻的学科带头人。
他基本不喝酒，还坚决远离烟
草，因为吸烟伤肺、伤心，也伤
肝。

另外，贾教授认为，严格地
讲 ，任 何 药 物 对 肝 脏 都 有 损
害。其中对肝脏损害较大的有
抗结核药、肿瘤药、抗生素等。
需要强调的是，药物肝损害有很
大的个体差异，谁也不知道自己
对哪种药“过敏”，因此应尽量少
吃药。“我平时感冒，症状很重，
会吃点解热镇痛药，只有出现了
明确的细菌感染，才会吃抗生
素。吃药要慎之又慎。”

侯金林：打疫苗很关键

中华医学会感染病学分会常委、南方医
科大学附属南方医院感染内科主任侯金林
教授，主要从事病毒性肝炎的诊治工作。今
年47岁的侯教授在谈到护肝心得时说：“病
毒性肝炎是最常见的肝脏疾病，尤其是我们
这些临床医生，天天和疾病打交道，接触病
毒的机会多，因此打乙肝疫苗是非常必要
的。同时，我们科的医生护士还会检查甲肝
抗体，没有抗体的还要打甲肝疫苗。”

除了解毒外，肝脏更是消化系统里最大
的消化腺，饮食对肝脏的作用自然也很重
要。谈到自己的饮食习惯时，侯金林教授
说：“我的饮食习惯有两条：八分饱和均衡饮
食。这样就能少给肝脏增加负担。”

“周末我会和同事们一起去爬山。早晨
七点集合，快中午时返回，山的海拔三百多
米，运动量比较适中。秀美的景色，宽阔的
空间，给我们一个愉快的心情，心情好了，对
肝脏有好处。”

（摘自燕赵老人报）
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关于成立退役
军人事务部的改革
方案一经公布，军人
圈 里 就“ 炸 开 了
锅”。根据该方案，
组建退役军人事务
部成为国务院新的
部门，将民政部的退
役军人安置职责，人
社部的军官转业安
置职责，以及中央军
委政治工作部、后勤
保障部有关职责进
行了有效整合。“这
意味着，我国国防和
军队改革的重心正
由破解体制性障碍、
结构性矛盾向解决
政策性问题转进。”
全国政协委员，原总
政治部主任助理岑
旭说。

3 月 19 日，原国
土资源部党组书记、
副部长孙绍骋被正
式任命为退役军人
事务部第一任部长，
预示着退役军人事
务部将正式履行职
能。

在正式成立该
部门之前，政府与民
间就退役军人权益
保障等问题已经进
行了多轮探索。权
威部门统计显示，我
国 现 有 退 役 军 人
5700万，并且每年还
以几十万人的速度
递增。

作为一个新设
立的部门，退役军人
事务部面临着内部
统筹、理顺管理服务
机制等众多难题 。

“这其中，法治思维、
法制观念是关键。”
华南师范大学政府
改革与法制建设研
究院院长薛刚凌说。

“树立‘大机构观’”

过去，没有专门的退役军人事务部，
这部分职能只是零散地分布在其他部门
中，如今被整合在一起，能否起到1+1大
于 2 的效果，舆论颇为关注。“要起到好
的效果，首先要做的就是进行调查研究，
排查和梳理各地亟待解决的问题，制定
解决方案。”薛刚凌说。

日前，国防大学联合勤务学院联勤
管理系主任郝万禄表示，退役军人管理
保障改革要“树立‘大机构观’，把服务、
维护、管理、保障等职能融为一体，突破
就退役谈退役的思维模式”。

说到资金供应，郝万禄感受颇深，他
特别建议探索设立退役军人保障基金。

“退役军人待遇保障，不能仅仅依靠政府
拨款，而应依靠多方社会力量，面向全社
会加大资金筹措力度。”

在军地协调方面，由于不同省、直辖
市、自治区的经济发展情况、财政支持能
力等因素不一样，军人的福利待遇确有
不同。

郝万禄希望，政府与军队方面，必须
加强相互的协调与配合，因地制宜地充
分考虑退役军人及其家庭的多元福利需
求，统筹规划、适度倾斜。

把退役军人安置工作纳入军民融合
国家战略之中，形成富国强军的重要一
环，也被认为是解决退役军人就业问题
的有效方式。创立于2017年8月的上海

“军谷·退役军人创业实训基地”，在民营
企业退役军人第三方服务这一方面走在
了前列。该基地的运营负责人孙命说：

“基地为‘军转民’、‘民参军’企业提供技
术交易、军工执照办理等服务，通过企业
服务和产业落地的方式汇聚企业，有了
这些企业岗位需求，通过用人岗位的排
摸，对有意向从事这些岗位的退役军人
进行定向化岗位培训服务，培训后我们
输送到各个企业。既解决了军民两用企
业用人的问题，又解决了退役军人的就
业”。

退役军人相关法律的欠缺，也长期
制约着彻底解决军人退役的问题。

目前，中国虽早已设立“建军节”，但
民间希望设立“退伍军人日”的呼声不
断。张如飞每次和退伍的战友们交流
时，都有这样的期望，“军人们除了关注
个人福利，归属感和荣誉感也是大家极
为看重的。”

在中国颇为尴尬的现实是：退役军
人的“担子”几乎全压在了政府身上，而
忽略了社会团体的作用。美国有海外退
役军人协会，英国有南大西洋勋章协会
等，这些由退役军人建立的退役军人管
理保障社会团体，成为了政府保障军人
合法权益的帮手。

尽管有了国家的重视，薛刚凌认为，
要解决退役军人的问题，硬骨头还是得
一个个啃。“组建部门只是第一步，具体
的职能行使恐怕还会有一段磨合期和试
运行期。”

(摘自南方周末)

千呼万唤始出来

人民军队建设关系国家生
死存亡，从林海雪原到南沙群
岛，从西部边陲到东海之滨，无
不有中国军人驻守的足迹。

然而，长期以来，退伍军人
的合法权益没有得到充分保
障。曾执行过西撒哈拉地区维
和任务的张如飞，在部队干了
18 年，离开部队时选择了自主
择业。回到家后，张如飞开始
创业。谈及为何创业，他叹气
说：“军官回来后无人管，也无
人过问，长期在部队接受训练，
又无一技之长，很担心被社会
边缘化甚至淘汰。”

如今的张如飞创业之余，
不定期地会和老战友们交流感
情，私下里聚会一两次。据张
如飞介绍，在他周边，不能适应
新生活环境的退役军人不在少
数，除了工作技能之外，他们的
心理状况也令人担忧。

当看到国家成立了退役军
人事务部的新闻时，张如飞难
掩自己的兴奋，“没有了后顾之
忧，军人才能安心奉献”。

2010年，国务院、中央军委
下发了42号文，要求加强退役
士兵职业教育和技能培训，以
提高退役士兵的就业能力，明
确了以扶持退役士兵自主就业
为主，安排工作、退休、供养等
多种方式相结合的安置制度。

2011年，国务院发布《退役
士兵安置条例》，对退役士兵的
待遇、保障等问题做出了规定。

★对“兵兄弟”的情

“我是一个军嫂，为退役士兵兄弟们的
未来做些力所能及的事，是我最大的心
愿。”中国人民政治协商会议第十二届山东
省委员会委员翟丽彬，今年参加该省政协
会议时，带来的提案依然围绕退伍军人的
主题展开。

“我关注退伍士兵这一群体已经有七
年了，没有一份情怀是做不下去的。”翟丽
彬的“情怀”来自她与生俱来的“红色基
因”——她的父亲参加过抗美援朝，妈妈及
三位叔叔都是军人。军人家庭长大的她，
每次提到军人，都会习惯性地称呼为“兵兄
弟”。

2011年，翟丽彬申请成立了全国首家
服务于退役军人的就业创业指导平台——
山东省长城军地人才就业创业促进中心，
到目前为止，已对近两万名退役军人提供
就业创业服务。在翟丽彬眼里，退役军人
事务部的组建，让她有种“如沐春风”的感
觉。她希望自己在山东创办的这一模式，
能够为全国探索保障退役军人权益，提供
一些经验。

事实上，近一年来，国家层面对退役军
人群体的关注也是与日俱增，翟丽彬深刻
地感受到了这个变化。

“谁是最可爱的人，不要让英雄既流血
又流泪，让军人受到尊崇，这是最基本的，
这个要保障。”习近平在出席十三届人大一
次会议解放军和武警部队代表团全体会议
时说。

而在这之前，中国已经启动退役军人
管理保障机构的组建工作，推进退役军人
权力保障改革。

国务院新闻办公室2018年2月1日证
实，民政部将对1978年以来符合政府安排
工作条件的退役士兵信息全部进行重新梳
理，按照已有的政策一一对应。“凡是没有
落实的都坚决要落实，对此称为‘清零行
动’。”民政部的这一举措，被舆论认为，是
在破解有关退役军人长期存在的遗留问
题。

此外，国家还将采取措施继续协调央
企落实新增人员5%员额，用于退役士兵的
安置。

★
★ ★

★
★

“让军人成为尊崇的职业”
——退役军人事务部前世今生

★

★

▲2017年8月31日，在共和国礼炮部队的院里，即将面临复退的共和国礼炮
兵们正在举行着退伍仪式。新兵与帮带自己的老兵相拥而泣，舍不得他们离开

1、头枕兵刃
等待天明角斗，所
以谜底是“等角”。

2、“求凰”，
凤求凰之意，即
找 配 偶 。 由 于
数 学 是 研 究 空
间 形 式 和 数 量
关系的科学，那
么“形”与“数”
正 好 似 一 对 鸳
鸯 。 所 以 谜 底
为“对数”。

3、医生诊断
以后，后继程序便
是“开处方”，故谜
底为“开方”。

4、“吹哨子”
是集合的指令，故
谜底为“集合”。

5、考试作弊
所 获 得 的 分 数
是 不 真 实 的 分
数 ，故 谜 底 为

“假分数”。
6、就是有起

点无终点，故谜
底为“射线”。

7、唐朝孟郊
《游子吟》：“慈母
手中线，游子身上
衣。临行密密缝，
意恐迟迟归。谁
言寸草心，报得三
春晖！”从诗的含
义得知谜底是“母
线”。

由于每个人
都 看 不 到 自 己
头上戴的头巾，
所以，戴蓝色头
巾 的 人 看 来 是
一样多，说明蓝
色 头 巾 比 黄 色
头巾多一个，设
黄 色 头 巾 有 X
个 ，那么 ，蓝色
头巾就有 X+1
个 。 而 每 一 个
戴 黄 色 头 巾 的
人看来，蓝色头
巾 比 黄 色 头 巾
多 一 倍 。 也 就
是说 2(X1)=X+
1，解 得 X=3。
所以，蓝色头巾
有 4 个，黄色头
巾有3个。

坚壁清野

【解释】：坚
壁 ：坚固壁垒；
清 野 ：清 除 郊
野 。 对 付 强 敌
入 入 侵 的 一 种
方 法 。 使 敌 人
既攻不下据点，
又抢不到物资。

●成语

●猜灯谜答案

●健脑大冲浪
答案

1、狗急跳墙；
2、狗尾续貂；
3、狗头军师；
4、鸡犬升天；
5、人模狗样。

●看图猜成语
答案


