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800老人同吃年饭

我国31个省份均已建立
高龄津贴制度

记者从1月3日在京召开的2019年全
国民政工作视频会议上获悉，截至 2018
年9月，全国已有养老服务机构约2.93万
个，床位732.54万张。

民政部部长黄树贤在会上介绍，过去
一年来，民政部门大力推动养老服务事业
发展，深入开展养老院服务质量建设专项
行动。数据显示，我国 31 个省份均已建
立高龄津贴制度，有 30 个省份建立了老
年人服务补贴制度，29个省份建立了老年
人护理补贴制度，20个省份建立了留守老
年人关爱服务制度。截至2018年9月，享
受高龄津贴、服务补贴和护理补贴的老年
人分别达到2680万、354万和61万人。

黄树贤表示，2019 年，民政部门将着
力健全养老服务体系，完善制度措施，促
进养老服务提质增效。

截至 2017 年底，我国 60 岁及以上老
年人口有2.41亿人，占总人口17.3%。

（摘自新华社）

12月8日，对于浙江省湖州市安吉县
高禹村835位老人来说是个大日子，他们
聚在一起吃过年饭、拉家常、收红包，在欢
声笑语中迎接即将到来的农历新年。据
悉，当天高禹村共向老人们发放了近百万
元红包。

（摘自中新社）

近日，65岁的梁钰祥从成都启程，飞往南美洲的智
利，参加“世界上最艰苦的拉力赛”——达喀尔拉力赛。
梁钰祥是以个人名义参赛，他也是中国选手参加达喀尔拉
力赛以来，年龄最大的车手。

有信心坚持到终点

2012年，同样爱好赛车的梁钰祥的儿
子梁熹出征达喀尔，梁钰祥则为儿子的车
队开保障车，梁熹在那一年跑完了达喀尔
全程。那次与达喀尔拉力赛的近距离接
触，让梁钰祥萌生了自己以车手身份跑一
次达喀尔拉力赛的想法。

“2019 年的达喀尔拉力赛 1 月 6 日开
赛，儿子现在比较忙，让他留在成都好好
打理企业，我自己和朋友们去。”梁钰祥
说。

此次达喀尔拉力赛，梁钰祥是以个人
身份参加比赛的，他借了一辆朋友的赛
车，并请了一个汽车企业来为自己做后勤
保障，“我不太愿意和别人谈太多开赛车
需要的费用问题，因为我觉得培养一个自
己的爱好，是和金钱没有太多关系的，如
果有经济条件，当然可以选择赛车，但是
即使不花一分钱，跑跑步、爬爬山，也都是
可以的，只要有对生活的希望，其实都是
一样的。”梁钰祥说。

由于比赛时间长、路况复杂等原因，
参加达喀尔拉力赛的车手中，能够坚持到
最后的往往只有三分之一左右，但是梁钰
祥表示，这次参与达喀尔拉力赛，他一定
要坚持到终点，“我现在身体状态还有车
辆的状态，都调整好了”。

目前，梁钰祥将在达喀尔拉力赛中驾
驶的汽车，以及保障队伍都已经到达了智
利，“到了以后需要用两三天时间办理各
种手续，然后，就要开始我的第一次达喀
尔拉力赛之旅了。”梁钰祥说。

（文图摘自华西都市报）

每次开车都会做好安全防范

梁钰祥说，在赛车圈里，55 岁已经算是
很大年纪了，更别说 55 岁才开始学习开赛
车，“我以前自己开私家车，但是从来没有过
要开赛车的想法，而接触赛车后我发现，驾
驶赛车和驾驶普通私家车的区别非常大，最
重要的其实就是驾驶经验，跑的比赛越多，
你的技术也才能越好。 ”

在接触赛车后，梁钰祥开始经常随朋友
去参与比赛，有的时候是帮朋友做后勤保
障，有的时候自己也会直接参加比赛，“赛车
本身就是追求速度与激情的，但是同时，又
需要你动脑筋，不是盲目地一味求快而不保
证安全，我每次自己开车的时候，都要做好
各种各样的安全保障工作，而赛车发展到现
在，很多安全措施已经比较成熟，所以我每
次比赛，家人也都能放心。 ”

不过虽然十分注意安全，但是在开赛车
的10年里，梁钰祥还是遭遇过四五次翻车事
故，“最严重的一次是去年我在库布齐沙漠
练车时，遭遇了沙盲，遇到了一个沙丘的时
候没有意识到，车直接就翻过去了，所幸没
有受太大的伤。”

老人55岁才开始学赛车

梁钰祥1954年出生在成都，年轻时曾经
被安排在街道的裁缝厂工作，后来他看到社
会在逐步发展中显露出的机遇，开始带着朋
友单干，从给别人加工台灯罩开始，一步一
步创办了自己的企业，并将其发展壮大。

“当企业发展到一定程度以后，往往会
觉得力不从心，需要把企业的管理权逐步交
给下一代人。”梁钰祥说。

2008 年，一次偶然的机会，梁钰祥认识
了几位在玩拉力赛车的朋友，随后跟着他们
去参加了一次在新疆举行的环塔克拉玛干
汽车拉力赛，“当时就被那种气氛所感染了，
决定学习赛车，那一年我55岁。”他说，“另外
一个方面，参加汽车拉力赛和进行日常训
练，每次都会离开成都一段时间，不会干扰
到孩子管理企业的决定，也算是逼迫自己把
企业的管理完全交给孩子。”

65岁中国老人挑战达喀尔拉力赛
老人55岁才开始学习赛车 立志本次要完成全部赛事
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眼科医生的3个忠告

不希望您晴天外出不戴墨镜：太阳
光中的紫外线会对结膜、角膜、晶状体以
及玻璃体、视网膜等造成伤害。尤其是
在上午10点至下午4点这段阳光照射最
强的时候，伤害更大。

不希望您长时间看手机、电脑：长时
间盯着手机、电脑，容易造成眼睛干涩，
长期如此，就会造成干眼症，严重的甚至
会损伤角膜。

不希望您随便用眼药水：眼药水可
不是随便用用就可以的，使用眼药水也
要对症下药，事先一定要咨询医生。

口腔科医生的2个忠告

不希望您用牙齿开啤酒瓶：硬的物
品可能会导致牙齿的边缘破裂。

不希望您牙痛忍着：牙痛一定不要
忍，先搞清楚原因，有洞补洞，有炎消炎。
牙痛拖久了是有可能导致全身性疾病。

耳鼻喉科医生的2个忠告

不希望您得了咽喉炎还不忌口：咽
喉炎发作，仍然烟不离手，酒不离口，只
会加重病情。建议咽喉炎患者要忌烟
酒，忌辛辣；急性子的病友尽量慢慢说
话，切不可大声喊叫。

不希望您长时间戴耳机听音乐：耳
朵长时间受刺激，灵敏度会降低。

血液科医生的2个忠告

不希望您房子装修后马上入住：对
于已经装修好的新房，建议加强室内通
风换气；用活性炭吸附空气中的有毒物
质或者气体；用绿色植物去除空气中的
有毒物质或者气体；装修新房最好能有
半年甚至一年以上的时间来通风透气。

不希望您频繁染发、烫发：染发剂、
烫发水等美发产品中存在化学物质，每
个人对这些化学物质的反应不同，过敏
人群要注意。实在想染发的，最多半年
一次。

骨科医生的2个忠告

不希望您膝盖疼通过运动来缓解：
膝盖疼是万万不能通过运动来缓解的，
会对膝关节造成严重损害。

不希望您腰不舒服就睡硬板床：床
太软，使人体腰部支撑受力加大。床太
硬，使肩背部和臀部支撑受力加大。所
以软硬度适中的最好。建议：平躺时在
膝盖下方垫个枕头或垫子，有利于腰椎
维持生理前凸；侧躺时两腿中间夹一个
枕头或垫子，有利于腰椎维持中立位置。

各科医生给您的忠告

这些事情可别再做了
身体不舒服了就想着去看医生，其实很多身体上的问题，都是平时不注意“作”出来的。

2019年已经到来，来自各科医生的忠告：“最不希望大家做的事情”，一定要记牢！

心血管科医生的2个忠告

不希望您疲劳时喝咖啡或浓茶提神：在
身体感到特别疲劳时，千万别喝咖啡或浓茶、
抽烟来提神，否则会对心血管系统造成巨大
的伤害，心慌就是这种症状的表现之一。

不希望您饱餐后立即运动：饱餐后立即
运动，容易出现心肌缺血。餐后应该休息半
小时至 1 小时再运动，冠心病患者尤其要注
意。

肿瘤科医生的2个忠告

不希望您身体不舒服硬扛着：总有人心
存侥幸，不愿意承认疾病的存在，总认为等一
等、扛一扛就没事了。千万别错过身体给你
的提示，及时到医院检查，问题早发现早治
疗。

不希望您霉变的粗粮洗洗再吃：导致肿
瘤的原因多种多样，霉菌就是其中一种。玉
米、粳米、黄豆等食品，一旦霉变就会产生一
种引起肿瘤的霉菌，破坏胃、肺等脏器的健
康。

药剂师医生的3个忠告

不希望您饭后吃药：每日服药3次，是要
将一天24小时平均分为3段，每8小时服用一
次。不是根据一日三餐的时间来安排。

不希望您同时吃几种药：不要在内分泌
科医生的指导下吃一种药，然后又在皮肤科
医生的指导下吃另一种药。不论您正在服用
什么药物，一定要让医生或药剂师知道。

不希望您感冒滥用抗生素：感冒约有
70%~80%由病毒引起。仅少部分为细菌直接
感染或继病毒感染之后发生。感冒不要轻易
使用抗生素。一是无效，可能会出现抗生素
附加效应，二会导致细菌耐药。

（摘自《老年生活报》）

泌尿科医生的3个忠告

不希望您不爱喝水：成年人每天
至少补充1500~2000毫升水，才能满足
身体对水的需求。多喝水还能预防泌
尿系统结石，改善便秘，缓解喉咙痛。

不希望您总是憋尿：总是憋尿，会
造成自身抗感染能力下降，导致膀胱
炎，严重的甚至会影响肾脏功能。对
有心血管问题的老年朋友来说，还可
能引发脑血管破裂、心跳加速、心肌梗
塞……

不希望您常吃夜宵、火锅：吃夜宵
和火锅，酒精和这些辛辣、煎炸食品的
刺激，会导致前列腺有充血的情况，容
易引起前列腺炎。

呼吸科医生的3个忠告

不希望您抽烟：长期大量吸烟，患
肺癌几率是不吸烟者的10~20倍。

不希望您总发脾气：生气的人会
呼吸急促，导致气逆、肺胀、气喘咳嗽，
的确危害肺部的健康。有一种最廉价
又有效的养肺方法，那就是大笑。大
笑能够使肺扩张，增加肺内气体容量，
对肺功能的改善很有帮助。

不希望您在空气流通性差的环境
里运动：空气流动性差的环境，容易导
致二氧化碳堆积。当空气中二氧化碳
浓度超过8%时，人会出现乏力、气短、
气喘等不适。

消化科医生的4个忠告

不希望您暴饮暴食：暴饮暴食会
扰乱胃肠道正常的消化吸收节律，胰
腺在短时间内分泌大量消化液，导致
胃胀不适，甚至是急性胃扩张、急性胰
腺炎，严重者可导致胰腺癌。

不希望您饭后立即吃水果：果酸
可以帮助消化，如果消化不良，那鼓励
你饭后吃个水果。如果消化功能良
好，饭后吃水果反而可能会帮倒忙。
因为这不仅会加重消化负担，还会引
起腹胀。建议饭后 1~2 小时再吃水
果。

不希望您趁热吃饭：人的口腔、食
道对温度的耐受是有一定限度的。正
常 时 候 ，口 腔 和 食 管 的 温 度 多 在
36.5℃ ~37.2℃ ，耐 受 的 温 度 最 高 为
50℃~60℃。经常吃过烫的食物，会损
伤、刺激食道黏膜上皮，是食道癌等消
化道肿瘤发生的重要原因。

不希望您吃饭太快：如果进食过
快、食物没有煮烂、进食黏稠食物，极
易引起胃溃疡、胃炎等胃肠道疾病。
有人推荐吃饭每口都嚼26下，虽然有
些死板，但有道理。


