
中国中国老年学和老年医
学学会 2018 年学术大会（以下
简称“大会”）近日在国家会议中
心举行。本届大会以“积极应对
人口老龄化：新时代，新思路，新
对策”为主题，来自全国各地近
2000 位老年学和老年医学相关
领域的专业人士及企业家代表
等出席了大会。全国人大常委
会原副委员长、中国关心下一代
工作委员会主任顾秀莲，第十二
届全国政协副主席齐续春出席
大会并致辞。

中国老年学和老年医学学
会会长刘维林表示，人口老龄化
是始终贯穿我国21世纪的基本
国情，积极应对人口老龄化是我
国一项长期发展战略。举办这
次大会，具有重要的学术和实践
意义，不仅是贯彻落实习近平总
书记关于加强老龄工作重要讲
话和重要指示精神，开展积极应
对人口老龄化行动的重要举措，
同时也是从理论和实践上结合
落实国家有关开展人口老龄化
国情教育的重要抓手。

我国人口学、老年学的开拓
者和奠基者邬沧萍教授，在会议
现场就积极应对人口老龄化做
了主旨分享。邬沧萍指出，新时
代背景下，积极应对人口老龄化
不仅要加强顶层设计，同时要统
筹协调推进。“要兼顾人口、生
育、养老、医疗、健康等多个方面
的因素。要在全社会传播积极
老龄化的观念，积极老龄观不仅
要求老年人积极践行，更需要全
社会的积极参与，只有全社会都
来支持健康老龄化，我们的社会
才会更和谐。”邬沧萍强调。

会议期间，学会发布了重要
的研究成果——积极应对人口
老龄化国情报告，并在现场举行
了揭幕仪式。全国老龄办领导、
特邀嘉宾以及学会领导共同为
报告正式发布揭幕。据了解，

《新时代积极应对人口老龄化发
展报告（2018）》是此系列科研成
果的第一部，同时也是我国首份
积极应对人口老龄化发展报告。

《新时代积极应对人口老龄
化发展报告（2018）》显示，养老
服务体系作为一个综合性、系统

性的民生工程，要进一步明确
“家庭”“社区”“机构”在满足老
年人养老服务的需求中所应发
挥的作用和地位。

“要把支持和巩固家庭在养
老中的基础作用作为养老服务
体系建设的主攻方向。”民政部
社会福利和慈善事业促进司副
司长黄胜伟在会上表示，需要积
极借鉴国际经验做法，采取家庭
补贴、税收减免、照料假期、居家
养老咨询服务、适老化改造措施
等，减轻家庭成员照料赡养老人
的负担，补充和强化家庭养老功
能。

全国老龄办副主任吴玉韶
在会上表示，除了制定和实施支
持家庭养老的社会政策，还需要
对社区资源进行整合与融合发
展，社区内的各类行政事业、商
业、物业、家政资源和社区内的
各种人群都可以用来做养老服
务。

黄胜伟认为，满足老人养老
服务的需求也要加强养老机构
建设，进一步明确养老机构主要
面向失能失智老年人提供长期
照护服务的基本定位，满足老年
人的刚性养老服务需求，发挥养
老机构在养老服务体系建设中
的支撑作用。

据悉，该报告由中国人民大
学、北京大学、浙江大学、南开大
学等高校科研机构专家组成的
课题研究团队共同编著。全书
由一个主报告和四个专题报告
构成，主报告重点聚焦应对人口
老龄化的新国情、新进展、新思
路、新战略等方面，专题报告则
侧重关注当下积极应对人口老
龄化的重大议题进行深入研究。

报告分析了老龄化社会的5
个基本特征：规模巨大、速度超
快、高龄化明显、发展不均衡、波
动性大，提出了人口老龄化带来
的五大发展机遇：创新发展机
遇、协调发展机遇、绿色发展机
遇、开放发展机遇、共享发展机
遇，为积极应对人口老龄化顶层
设计的思路布局和战略构想提
供了理论支持。

（综合《人民日报》、新华社、
中青在线）
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首份“积极应对人口老龄化发展报告”发布

有人为了资助子女，卖掉自己唯一的房子；有人担心自己百年之
后，子女因为房产伤了和气；因为房子，有人后悔了，有人在纠结，有人
想办法未雨绸缪……

老人将3套房全过户给儿子，住进福利院却后悔不已

儿子是骗子！5年都没来看过我

82岁的刘伟骠，退休前是高级工程
师。今年3月初，他和78岁的老伴顾文
香搬进了福利中心。“我们没有家了。”刘
伟骠说。

七八年前，在美国定居的女儿要买
房子，缺钱，刘伟骠和老伴把杭州唯一一
套房子卖了120多万，资助女儿。

已经 70 多岁的两人从那时起开始
四处租房。因为房东收回、楼层太高、房
子出现质量问题等原因，两人平均两年
就要换一次房子，搬家的时候，年过 70
岁的他们就拖着一辆小拖车，坐着公交，
来回八九趟，搬完了事。直到去年，因为

年纪太大，中介不愿再出租房子给他们，
两人才决定住进福利中心。

“这里条件不错，我俩的工资管自己
看病、吃饭，也没其他需求，够了。”刘伟
骠觉得没什么后悔的，“女儿在美国已经
给我们申请了绿卡，待了5个月，实在受
不了，逃回来了。”

顾文香说，他们如今对女儿是报喜
不报忧，隔段时间视频下就蛮好了，“在
金钱上，我俩已经尽了洪荒之力，如今，
我们活着，就要高高兴兴过日子，他们
嘛，也只要过得好好的就行了。”

（摘自钱江晚报）

卖房后老两口四处租房

“哎呀苦啊，没有想到老来会吃那么
多的苦。”2011年，时年78岁的董老汉和
老伴在两个儿子的劝说下，住进了福利
中心。但住进福利中心后，两个儿子以
各种借口，要求董老汉把名下的三套房
子先后过户给他们。

“我起初不同意，可是老伴说，生不
带来，死不带去的东西，随孩子吧。”至
此，两位老人名下一套房子也没有了。
不久后，2012年4月，董老汉的老伴因为
糖尿病并发症过世，而这也成了董老汉
和儿子们关系的巨大转折点——孩子5

年来再没看望过他，小儿子还中断了每
月3000元的养老费用。

“两个儿子都是骗子！房子过户以
后他们就不再看我。要我们钱，要我们
财产。”董老汉想去法院起诉小儿子，把
房子拿回一套养老。他去福利中心法律
援助点咨询，律师告诉他，房子是拿不回
来了，只能状告儿子不尽赡养义务。

到底要不要告，董老汉很犹豫。“我
都85岁了，还要告自己儿子，心里想想，
做人没意思了。”

房子给儿子如今后悔了

“敬老月”期间，“青松延年”养生知
识培训在株洲县花园村和长源村等地举
行，以带领老年人学习《七巧手》健身操、
传授如何制作天然酵素、探望慰问困难
老人等方式，进一步提高老年人健康保
健意识，提升农村老人生活质量。本次
活动是株洲市关爱留守老人社工支持项
目的服务活动之一。

株洲市关爱留守老人社工支持项目
是市老龄办贯彻落实党的十九大和习近
平总书记系列重要讲话精神，健全农村
留守老年人关爱服务体系的创新举措。
2016年以来，市老龄办通过政府购买服

务的形式，引进株洲市大同社会工作服
务中心、攸县同仁社会工作服务中心等
专业机构，在芦淞区、渌口区（株洲县）和
茶陵县选择了三批次共19个试点村（社
区），整合利用社会资源，支持基层老年
协会开展规范化建设，提升协会服务能
力，探索打造留守老人关爱模式。

在专业社工的指导下，试点村（社
区）老年协会积极开展阵地建设、制度建
设和组织建设，组建基层为老服务队伍
和老年人兴趣小组，链接整合志愿者、企
事业单位等优质社会资源，打造了“双工
一会”（社工/义工+老年协会）等特色服
务模式，开展技能培训、居家养老服务、
文化体育活动、探访慰问等活动超过
300 场，累计服务老人约 2.8 万人次，在
维护老年人合法权益、提升基层为老服
务能力、支持老年人社会参与、改善老年
人晚年生活等方面发挥了积极作用。

（株洲市老龄办 唐珂）

关爱留守老人社工支持项目
温暖留守老人晚年生活

百岁老夫妻
据澳洲 7 号台

报道，19 日，澳大利
亚 103 岁的罗纳德·
柯林斯和 102 岁的
埃斯特·柯林斯迎来
了结婚 80 周年的纪
念日。两人在去年
还成为《澳洲纪录
册》最年长的夫妻。

对于他们来说，
携手度过 80 年幸福
婚姻的秘诀在于沟
通和妥协。

（本报综合）

晒脚踝：6～10 点除寒气、少抽筋。
手脚容易冰凉的老年人，多是阳虚体
质。一天中6~10点太阳中的红外线比较
强，紫外线偏弱，比较温和，适合晒足
部。经过一夜的休息，老年人的血液循
环不畅，热量不易到达脚部，可能会引起
脚趾肿胀。

老年人起床后，要选择天气好的时
候，适当露出脚踝，对着太阳晒晒脚底，
不但能促进血液循环，让踝关节活动自
如，还能令阳光直射足部穴位，促进机体
代谢功能，提升内脏器官活力。晒腿时，
每次至少晒半小时。晒时，可配合按摩
小腿的足三里穴。

晒头顶：上午10点～下午4点补阳气
生发。中午12点～下午4点阳光最猛烈，
紫外线较强。中医认为“头为诸阳之
首”，是所有阳气汇聚的地方，凡五脏精
华之血、六腑清阳之气，皆汇于头部，适
合在中午晒。

老人可以在午饭后到室外散步一刻
钟，脱掉帽子30分钟，让阳光温煦头顶百
会穴，有助通畅百脉、调补阳气。促进大
脑的发育和头部骨骼成长，也有益于头

发的生长。平时天气好时也可随时到室
外散步，让阳光洒满头顶。

晒后背：下午 4 点～5 点储存维生素
D最佳。这个时间段气温比较温暖，但阳
光中紫外线中的α光束较强，是储备维生
素 D 的最佳时间，多晒太阳有助肠道内
钙、磷的吸收。人体背为阳，很多经脉和
穴位都在后背，傍晚晒背有助于调理脏
腑气血，温煦经络。

老年人晒的时候，注意让阳光直射背
部，即将后背朝向阳光即可。老年人可
将双手搓热后摩擦后背的肾腧穴(位置与
肚脐平，脊柱旁开 1.5 寸)，有温肾助阳的
作用。如果方便，将衣服撩起来，让阳光
晒下这两个穴位，可以补充肾气。或在
晒太阳时，将双手搓热后，配合摩擦该部
位。

晒手心：24 小时助睡眠。晒手心方
法很简单，老年人在阳光下摊开双手朝
向阳光，或者抬起双手，掌心朝向阳光即
可。常晒手掌可舒缓疲劳，促进睡眠。
手心最重要的穴位是劳宫穴(自然握拳，
中指尖下所指)。按揉此穴位有清心安神
的作用。
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老年人要怎样晒太阳？

前不久，60 多岁的韩先生一脸憔
悴地去医院就诊，他每天只睡得着三
四个小时，医生诊断他患上了老年失
眠症。

老年失眠症是一种普遍、且对身
心影响很大的疾病。据首都医科大学
宣武医院神经内科主任医师詹淑琴介
绍，长期失眠会导致疲劳、衰老加快、
免疫力下降、神经系统功能紊乱，增加
患癌症、心脏病、糖尿病、肥胖症等疾
病的风险，还可能引发焦虑症、抑郁症
等精神障碍疾病。

临床常见的失眠症状有几种：1.入
睡时间超过 30 分钟；2. 夜间觉醒次数
两次以上或凌晨早醒；3. 睡眠浅、多
梦；4. 总睡眠时间通常少于 6 小时；5.
次日感到头晕脑胀、精神不振、焦躁
等。老人出现上述症状，应及早弄清
失眠原因，对症治疗。

常见原因和治疗方法

生理性原因。随着年龄增长，老
人大脑的睡眠调节中枢功能下降。再
加上人体负责调整生物钟、诱导睡眠
的褪黑素分泌过少，很多老人难以入
眠。建议日间适当增加户外活动，口
服褪黑素或安眠药。有些患者怕安眠
药有副作用，其实按医嘱合理服用安
眠药没有问题，使用时不必有心理压
力。

药物原因。睡前服用导致中枢神
经兴奋的药物，如治疗高血压的贝沙
坦、治疗哮喘的麻黄碱等，易使老人难
以入睡。此外，夜间服用利尿药物会
增加老人夜尿次数，入睡更困难。建
议老人吃药要注意时间和成分。

社会心理原因。老人退休后与亲
友交流过少，思虑过多，导致在床上翻
来覆去睡不着。还有一些老人对睡眠
有恐惧感，担心在睡梦中离开人世，因
而抗拒睡眠。建议老人多转移注意
力，减少不合理想法。也可利用矛盾
思维训练法，给自己安排一个反向睡
眠作息时间，例如平时晚上9点休息，
训练时要求 11 点再休息，在此之前即
使困了都不睡，到了约定时间酣然入
睡，焦虑也会随之减轻。

睡眠疾病原因。一些老人患有睡
眠类疾病，如不宁腿综合征、周期性腿
动、夜间腿痉挛等，导致失眠。此外，
睡眠呼吸暂停综合征也会因睡眠时打
鼾、呼吸不畅、呼吸暂停，导致睡中憋
醒。症状严重的老人，需要治疗。单
纯失眠患者自己也可进行一定的放松
训练，如冥想、瑜伽、气功、太极拳等。

其他疾病原因。各种慢性病也会
侵蚀老人的睡眠，如甲亢患者夜间会
比健康人更兴奋，糖尿病患者夜间因
为口渴、尿频而醒等。遇到这些问题，
要从病因下手，治好疾病或控制症状，
失眠症状也会随之减轻。

（摘自《生命时报》）

老年人为什么要
常晒晒太阳？我们经
常看到很多老年人喜
欢一块晒太阳，尤其是
天气寒冷的时候，冬天
晒太阳除了暖和外还
有防止其他疾病。

1、因为阳光辐射
到人体会造成一系列
生理变化，如红外线

“热”的作用，会使毛细
血管扩张，加快血液循
环。紫外线的作用可
以使黑色素氧化，皮肤
中维生素 D 和组胺增
高，胃酸分泌增加。还
会使血液中血红蛋白、
钙、磷、镁等含量上升
等等。

2、老年人晒太阳
可以预防抑郁，有些老
人在冬季，容易出现精
神抑郁症，表现出精神
萎靡、疲乏、大脑反应
迟钝及昏昏欲睡等症
状。有关研究专家认
为，出现这些症状除了
与冬季活动量较别的
季节减少有关外，冬天
光照不足也是一个重
要因素。

3、老人常晒太阳
可以补充维生素 D，研
究发现，那些不爱出
门，经常待在室内的老
人，会严重缺乏维生素
D，就算是坐在窗户前
晒太阳，也不一定就完
全摄入了维生素 D，这
是由于窗户玻璃滤掉
了部分紫外线，而这些
紫外线对促进人体合
成维生素 D 是必不可
少的。

要选对时间、选对
位置，才能把太阳这味
补药“吃”出最好的功
效。

需要提醒的是，冬季阳光中的紫外线
较弱，老年人如果穿得太厚，紫外线难以
透过衣服到达皮肤，起不到保健效果。
晒太阳时不要捂得太严，最好选择宽松、
柔软、红色的棉质衣服，因为红色的辐射
波能“吃掉”杀伤力较强的短波紫外线。
老年人晒的时候不要迎风，如果风太大，
可以待在室内打开玻璃窗户晒太阳，也
有一定效果。

1、老年人最好不要独自躺着晒太阳，
一不留神睡着了容易着凉感冒。几个人
聚在一起，边晒太阳边聊天，既能舒筋活
血，又能调节情志。

2、晒太阳的时长，鉴于老年人的体
质，每天晒太阳的时间以 30~60 分钟为
宜，要逐步锻炼皮肤对日光的耐受能力，
但要避免曝晒。

3、去哪里晒太阳最好，走到户外。大
家都知道，隔着玻璃晒太阳，虽然温度
高，但是没有什么补钙效果。这是因为
玻璃能够吸收发挥作用的紫外线，隔着
玻璃晒太阳实际上没什么作用。因此专
家建议老年人们应该走出去，在空气新

鲜阳光明媚的地方晒太阳。
4、体弱的老年人别暴晒，晒太阳也要

讲究度。体质虚弱的老年人千万别晒太
长时间，如果感觉不舒服应马上回屋，以
免虚脱。高血压、心脏病老年患者也要
适可而止。白内障患者需要戴防护镜，
以防紫外线直射眼睛，晒太阳的健康功
效并非一蹴而就。

5，忌吃饱后晒太阳，有人认为吃饱后
晒太阳可促进营养吸收，实际上这是不
可取的做法。老年人晒太阳前不要吃芥
菜、莴苣、螺、虾、蟹、蚌等光敏性食物，以
免引起光敏性药疹或日光性皮炎。

通常来说，光敏性食物被吸收后，其
中所含的光敏性物质会随之进入皮肤，如
果在这时照射强光，就会和日光发生反
应，进而出现裸露部分皮肤红肿、起疹子，
并伴有明显瘙痒、烧灼或刺痛感等症状。

6，晒太阳时，您还可以多吃富含维生
素C的蔬菜、水果，制黑色素的生成，防止
晒斑。还可增强皮肤抗紫外线损害的能
力，多喝水可防止人体脱水。

（摘自《浙江老年报》）

冬天老年人如何晒太阳

冬天老年人晒太阳要注意

上了年纪
为何睡不着
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