
咚咚咚，锵锵锵，阵阵的锣鼓声、唢呐声在河东
四桥东头的游园里响着。芦淞区夕阳红文艺团的
演员们正在演出，周围坐满了前来听戏的老年朋
友，足有一百多人。

70 岁的团长李登科说，芦淞区夕阳红文艺活
动团缘起于2015年6月，当时有喜欢戏曲的老人在
这儿吹拉弹唱，后来聚拢过来的戏曲票友越来越
多，活动规模也越来越大，大家开始想着成立一个
专门的组织。于是，李老向芦淞区相关部门申请场
地。

“之前都是在露天场地搞活动，下起雨来，躲都
躲不赢。”李老说，大家看中了四桥东头底下的一块
空地，遮风避雨，地方也大。芦淞区各部门都非常
支持，场地很快批了下来，并由政府牵头修了 200
多个石凳。文艺活动团成立后，每天下午都有戏曲
听，除乐师基本固定外，每一个观众都可以上台演
唱，只要愿意，随时可以来一曲。

目前，文艺团共有演职人员30多名，平均年龄
六十多岁，一年四季除了雨天和冬天特别冷的日
子，他们都会在这儿演出。（记者 沈三 摄影报道）

有戏一起唱

快 乐 老 人 周 刊

乐活，新生代老人的生活方式
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明天天气今天天气 后天天气

（市气象台7日16时发布）

中雨转多云
26—29℃

多云
26—34℃

多云
26—35℃

多地公布养老金调整方案

酷暑又至
祝你夏安

昨天的小暑，意味着伏天也将要
来临，而昨天那场短时阵雨后，热气犹
小，或许是对于雨季最好的告别。

市气象台说，今年的雨季来得晚，
雨下得少，而省气象台也发布雨季期
间的气温称——2018 年 4 月 1 日-7 月
2 日，湖南平均气温 23.4℃，比常年同
期偏高1.6℃，为1951年有连续气象记
录以来同期最高值。

于是，再说到小暑“热气犹小”的
时候，便也多了隐隐的焦虑和担心。

古时，人们会说，小暑过，每日热
三分。“一候温风至；二候蟋蟀居壁；三
候鹰始鸷”，在那时候以候为单位的天
气计算中，五天一过，热的方式又多了
一分。

而当下的天气也确实如此。市气
象台说，今天，带来高温的副高加强西
伸，中雨慢慢转变成了多云天气，明
天，副高更进一步控制我市。

8-10日，这一段时间，随着副高不
断西伸控制我市，株洲转为以多云天
气为主，显然，温度会开始攀升，最高
温上升至35℃左右。

酷暑又至，祝你夏安。
（记者 王娜）

时间进入下半年，退休人员都很关心今年上调的养
老金何时发放到手里。目前，上海、北京、河北、青海、
辽宁等地已经发布了养老金具体调整方案。

养老金到底怎么涨？总体涨幅是5%左右，但并非
每个人都上涨5%。按照国家要求，上述地区调整方案，
普遍采取定额调整、挂钩调整与适当倾斜相结合调整
办法。

今年能涨多少钱？第一步是定额调整，也就是每个
人都先增加一样的金额。对于企业退休人员，上海每
人每月增加60元，北京每人每月增加45元，河北每人每
月增加38元，青海每人每月增加30元。

其次进行挂钩调整，也就是与退休人员的缴费年限
和基本养老金水平等因素进行挂钩。北京明确，缴费
年限满10年及以上的退休人员，缴费年限每满1年，每
月增加3元；将退休人员2017年年底前的月基本养老金

由高到低划分三档，5270元(含)以上的每人每月增加40
元；3770元(含)～5270元之间增加50元；3770元以下增
加60元。

谁能多涨一点？在进行定额调整和挂钩调整之后，
会进行倾斜调整，让高龄退休人员、艰苦边远地区退休
人员的养老金可以多涨一些。比如，上海企业退休人
员中2017年底男满65岁、女满60岁的高龄人员可再增
加20元。

什么时间发放到位？
目前，上海已经发放到位；北京明确，7月15日发放

到广大企业退休人员手中。青海、河北表示，将在7月
底前按时足额发放到位。辽宁也强调，7月底前发放到
退休人员手中。各地养老金调整发放到位的时间可能
不尽相同，但无论什么时候发放到位，都是从2018年1
月1日起补发。 （综合央视、新华社等）
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老年人想去旅游
子女：能否设个“陪老旅游假”

《中老年人上网状况及风险
网络调查报告》发布

犯罪嫌疑人陈杰人被公安机关依法采取刑事强制措施

株洲历史上的今天

2010年的今天，株洲市首批13家创
业（孵化）和实训基地授牌。

红网时刻7月7日讯（记者 洪湾）记者从公安机关
获悉，日前，公安机关破获一起“以网牟利”，大肆进行非
法经营、敲诈勒索等犯罪活动的案件，犯罪嫌疑人陈杰
人已被公安机关依法采取刑事强制措施。

据公安机关初步查明，陈杰人本人或伙同他人，以
营利为目的，使用网络发帖炒作、删帖等手段，从中非法

牟利；大量搜集、歪曲、夸大有关单位和个人负面信息，
以在网上曝光、负面炒作相要挟，大肆进行敲诈勒索，获
取巨额资金和非法财产；多次冒充领导亲属和国家机关
工作人员身份招摇撞骗。

目前，案件正在进一步侦办中。

养生驿站 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2018年07月08日
责编：刘白 美编：刘昭彤 校对：曹韵红
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平时不养背，迟早要遭罪

中医认为，背部是人体四大养生区之
一。背部的健康状况，往往反映着人体脏
腑的运转情况。因为背部分布了两条举足
轻重的经脉：督脉和足太阳膀胱经。督脉
位于脊背正中，总管全身阳气；足太阳膀胱
经位于脊背两旁，从上到下分布了12对背
俞穴，背俞穴是五脏六腑之气输注于腰背
部之处。可见日常保养背部十分关键，特
别老年人，若背部寒邪入侵，容易引发风
湿、心血管疾病等问题。

睡前捶背是老人养背的好方法。科学
刺激背部两条经脉，相当于保养五脏六腑，
不仅能促进睡眠，更有延年益寿的功效。

捶背通常有拍法和轻捶法两种，均沿
脊柱两侧进行。前者用虚掌拍打，后者用
虚拳叩击或掌侧叩击，单手或双手操作均
可。捶背手法宜轻不宜重，讲究动作协
调。老人捶背可自上而下，或自下向上轻
拍轻击。很多老人选择自己捶打，其实条
件允许的情况下，也可请家人帮忙捶背。
捶背的体位以自己舒适为宜，速度最好每
分钟50~70次。建议老人每日捶背1~2次，
每次时间 15 分钟左右。老人耐受性有个
体差异，可酌情加量或减量。

此外，老人失眠多伴有气血不足，建议
捶背的同时，配合按摩位于背部正中的督
脉。督脉又称“阳脉之海”，适当刺激，能起
到调节老人全身阳经气血的作用。

需要提醒的是，患有严重心脏病或尚
未明确诊断的脊椎病患者不要捶背，以免
加重病情或引发意外。

（摘自生命时报）

枕边放姜睡得香

医学研究证明，某些植物中的挥发性
物质，可直接通过鼻腔黏膜或皮肤吸收，起
到消炎杀菌、镇静安神等作用。中医使用
的药枕、香囊以及嗅鼻法等，就是利用吸入
气味而达到治病的目的。

洋葱和生姜具有特殊气味。洋葱含有
一种叫做硫化丙烯的油脂性挥发物，具有
较强的杀菌、刺激消化腺分泌功能。其气
味闻久了能让人产生昏昏欲睡的感觉。生
姜性味辛温，有解表散寒、温中止呕等功
效。现代研究证实，生姜中含姜辣素等成
分，具有解热、镇痛、抗炎、催眠、促进血液
循环等作用，它的味道能使大脑神经敏感
性降低，舒缓精神压力、调节失眠。

长期失眠者应养成规律的作息习惯，
注意劳逸结合，多参加体育锻炼。如果失
眠与某些慢性疾病有关，还应当积极治疗
原发病。

（摘自生命时报）

治疗过敏性疾病的原则

患过敏性疾病，应认真分析病因，这对诊
断有重要意义。其过敏原分吸入组和食入组
两种。吸入组即通过呼吸道吸入体内，如尘
土、花粉、霉菌、螨虫、油漆等。如果是在风沙
天气、大扫除或翻阅旧书时发生哮喘或过敏性
鼻炎，可推想过敏原与尘土有关;如果在春秋
花粉季节发病，可推想其过敏原与花粉有关;
如果在阴雨潮湿的环境中发病，可推想其过敏
原与霉菌有关。包括动植物类食物，如鱼、虾、
蛋、奶、牛羊肉，进食后产生胃肠道等过敏反
应，如呕吐，腹泻等。

对过敏性疾病，还应详细询问病史，从病
史中寻找发病的原因。首先，应了解家族史。
因过敏性体质有一定的遗传性，可了解其父母
是否患有哮喘、过敏性鼻炎等。第二，要了解
过去史。对中老年患有哮喘的病人，要询问年
轻时是否有过敏性鼻炎;对患有过敏性鼻炎的
年轻人，要询问其幼儿时是否患过湿疹。第
三，要了解发病史，指发病前后生活环境，饮食
起居的改变。比如：搬家，装修房子，购买新家
具，买鲜花，或新喂养了动物，或进食了鱼虾，
或接触了新的化妆品，或染了发，或服用了某
种药物等。

中医药治疗过敏性疾病有疗效好，疗效持
续时间较长的特点。用药的原则是：

1，健脾补气为主：遇冷风就打喷嚏、流清
涕，是卫气虚不能抵御外邪所致，治疗要以补
气为主，增强卫外功能，脾为后天之本，气血生
化之源，健脾补气能使气血充盈，增强抗病能
力。

2，补肾固肾为本：肾为先天之本，主藏精，
肾气不足，肾精不固，抗病能力低，易发作过敏
性疾病。

3，调和营卫为法：过敏性疾病，常表现为
腠理开合失常，治疗以调和营卫为主。

4，急则治其标，缓则治其本;过敏性疾病，
如支气管哮喘，过敏性鼻炎，发作期治疗以散
风，止痒，脱敏，抗菌，解痉，平喘，通窍为主;在
病情静止期，主要以健脾补肾为主。

5，选择具有脱敏作用的中药：过敏性疾病
常表现出“痒”，如鼻痒，咽痒，上颚痒，或表现
为痉挛，如支气管哮喘，可选用有一定脱敏作
用的中药服用。

6，提高自身免疫功能：加强体育锻炼，强
健体魄，如参加长跑，登山，游泳，散步，坚持一
年四季用冷水浴鼻，浴面，擦身，擦胸等。

（晚报综合）

世界过敏性疾病日 远离过敏有方法
春天有花粉，夏日有霉菌，秋天有枯草，冬天有沙

尘。一年四季，大好时光，很多人却无福“消受”。咳
嗽、打喷嚏、眼睛痒、皮肤痒、脸皮红又烫，这些痛苦都
拜过敏所赐。

随着炎炎夏季的到来，各种皮肤病也到了高发季
节，过敏就是其中之一。躲不过、逃不过,怎么办？

过敏成人类健康一大“杀手”

今天，是第十四个“世界过敏性疾病日”。随着全
球日趋严重的环境污染、化学品滥用、辐射、转基因食
品以及各式各样的食品添加剂等一系列问题的不断出
现，“过敏 ”也成为了人类健康的又一大“杀手”。

日常生活中出现过敏问题的人不在少数。据报
告，全世界有 30%~40%的人被过敏问题困扰。过敏是
人体对外来接触物就过度异常反应，很多人以为不是
疾病，用点西药氯雷他定或息斯敏就行了。其实过敏
是复杂的免疫系统疾病，且容易并发其他疾病，如常见
的皮肤过敏同时会给心脏造成不同程度损伤，医学上
称之为“心脏荨麻疹”，又叫心肌血管神经水肿，造成心
律不齐、心动过快或过缓、血压升高或降低，严重时导
致过敏性休克和生命危险，哮喘突发更是危险，一代歌
后邓丽君就是哮喘突发去世的。很多疾病像鼻炎、哮
喘、皮肤湿疹其实都是过敏性的，抗过敏西药(氯雷他
定、盐酸西替利嗪或激素)虽能很快缓解过敏症状但没
有改变过敏体质，再次接触过敏原就会复发，且副作用
大，严重损害肝肾及造血功能，长期服用导致免疫力低
下，老人小孩更需用药谨慎！

怎样预防过敏性疾病？

常见的过敏原：

空气：细菌、病毒、尘螨、花粉、霉菌、油漆、动物皮
毛、冷空气、刺激性气体等。

食物：鸡蛋、大豆、坚果、花生、芒果、酒、鱼虾等。
药物：抗生素、解热镇痛药、抗焦虑药、精神类药、

抗癫痫药、痛风药等。
强日光照射

对身体的危害：

过敏性哮喘、过敏性鼻炎、过敏性眼结膜炎、过敏
性肠炎、过敏性紫癜、荨麻疹等过敏性皮炎、食物过敏、
药物过敏、过敏性休克等。

过敏性疾病的预防：

1. 不用质量不好、检验不合格的化妆品、染发剂。
2. 不私下乱用药物，有药物过敏史者，应

该在医师指导下用药。
3. 季节交替时，不要去茂盛树木、宠物集

中的地方。
4. 避免强日光照射，夏季烈日外出时可

以涂防晒霜、戴遮阳帽、戴保护眼睛的太阳眼
镜。

5. 长期外出时所穿的外套等都有机会沾
上空气中浮游的尘埃或病菌。因此，回家后应
该换上清洁的衣服。

6. 避免受凉、淋雨。要劳逸结合，避免过
度疲劳。作息要有规律，保证充足的休息和睡
眠。

7. 每天要开窗通风，保持室内空气新
鲜。保持室内适宜的温度和湿度。

8. 要养成良好的生活习惯、不吃生冷食
品，不吃隔夜、发霉、腐烂、变质食品。不吃蚊
虫爬过的食物，不抽烟、喝酒，适当吃新鲜蔬菜
和水果。

如果出现全身皮疹、紫癜、气喘、呼吸困
难、休克等症状，应该立即去正规医院急诊免
疫过敏科在医师指导下治疗。


