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位于日本福井县小浜市的口名田邮局
有一项名为“桃子储蓄”的活动。该活动主
要是号召附近居民在每个营业日来邮局存
款 100 日元（约合人民币 6.2 元）。近日，家
住口名田邮局附近，93 岁的山本实步行来
到邮局，完成了第 5000 次存款。邮局局长
清水良宪为山本实颁发了印有他照片的证
书和纪念品。

1998 年4月，当时的邮局局长，也是现
任局长的父亲清水义巳，以口名田邮局新
楼落成为契机，推出了“桃子储蓄”活动。
他呼吁：“每天来存100日元吧，让生活更有
劲头，身体更健康”。在日语中“桃”和“百”
的读音相同，100日元寓意着100岁（意为长
寿）。现在包括山本实在内，共有42位会员
参加了这项活动。

山本实的家在口名田邮局北面约 500
米处，他说：“不管是刮风还是下雨的天气，
我每天都会走7~8分钟来这里存钱”。来邮
局的时候，可以和邮局职员还有其他来存
钱的人说说话，这是最大的乐趣。

除去2年前因肺病住院的1个月之外，
山本实一直坚持来邮局存款，他说：“存钱
不是目的，每天都能借此走动有利健康。
多亏了每天都来邮局，我现在腿脚灵便，还
能打门球。”

（摘自新华社）

日本
93 岁老翁每日步行去邮
局存款100日元，持续20年

“我是一名老党员了，可因为腿脚不
便，想了解更多的党建知识，这个活动让
我感受到了温暖。”在芦淞区操坪社区，83
岁的郭淑辉告诉记者，2 月 16 日，她与其
他 6 名老党员一起，过了一个特殊的“主
题党日”活动，在当天的活动中，以“迈进
新时代 奋进新征程”为主题，党员们进
行了集中学习、交纳党费、积分评定、观看
党教示范片、签订《不参与涉黑涉恶承诺
书》、党员知识问答等议程，活动内容丰
富。

操坪社区党总支书记谭西介绍，操坪
社区常驻居民以 60 岁以上老年人为主，
社区党总支共有党员 76 人，2 个党支部，
其中，退休的老党员有50多人，由于社区

党员多是年老多病、腿脚行动不便、下岗
灵活就业人员，特殊情况使他们在参加党
组织生活上很难如愿，这也是社区支部党
员教育管理上的困惑。

“为了能让这些行动不便的老党员过
上党组织生活，同时加强社区党员教育管
理，强化党员凝聚力，我们就创新形式，把

‘主题党日’活动开到了党员家里。”谭西
告诉记者，这也是社区党总支创新活动形
式。

以后，操坪社区将这种党组织活动形
式变为常态，丰富活动形式，同时设立党
员志愿者，专门服务这些有困难的老年党
员，让社区党总支更加温暖起来。

（夏天）

2月18日，国家市场监督管理总局、国
家标准化管理委员会发布了《养老机构等
级划分与评定》等646项国家标准，而这也
是我国首次发布养老机构星级评定“国
标”。今后养老机构可自愿申请进行等级
评定，参与评定的机构，将按照综合服务
能力从低到高划为一星到五星5个等级。

据悉，本次发布的评星国标明确了养

老机构申请等级评定应满足的基本要求
和条件，包括养老机构有效执业证明、工
作人员应具备的要求或资源、空间配置、
运营管理与服务等。这些基本要求和条
件，主要来自于相关法律法规规定和养老
机构在服务过程中安全性的基本要求，是
养老机构申请等级评定的“起跑线”。

（晚报综合）

我国首次发布养老机构星级评定“国标”

“主题党日”活动开到八旬老人的家里

日前，河北邯郸市肥乡区公布了敬老
爱老“金十条”，内容包括子女每年陪老人
至少体检一次、每年陪老人外出游玩至少2
次等。村委会对已婚子女进行评分，对不
在优秀档次的子女，取消评先评优资格，不
能入党，不能提拔重用。

“金十条”还包括：老人生日或重大节
日时，子女要给老人送关爱、送问候、送礼
物；老人生病住院，子女要保证老人能及时
就医，承担其所需医疗费用等。

（摘自老年日报）

河北
子女陪老人游玩
列入爱老“金十条”
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春季湿气易伤身 中医教你如何祛湿

土茯苓煲猪骨汤

材料：土茯苓 50 克、猪脊骨 500
克、薏米 15 克、赤小豆 15 克、蜜枣 3
粒，陈皮、姜、盐、料酒各适量。

做法：猪骨去血水后，锅里烧水，
将猪骨放入烧开的水中去沫，然后捞
起猪骨用清水冲洗一下。薏米、赤小
豆、陈皮、土茯苓、蜜枣洗净泡水待
用。将洗净的材料放入汤锅中，加入
适量的水，先大火烧开，后转小火煲2
小时左右即可。

功效：土茯苓是一种中药，除湿，
解毒，清热，利关节。蜜枣有养脾、平
胃气、润心肺、止咳嗽、补五脏之功
效。赤小豆也可利水消肿、解毒排
脓。猪脊骨是补肾佳品，脊骨中含有
大量骨髓，烹煮时柔软多脂的骨髓就
会释出，具有健脾利湿的作用。

此外，热辣辣的姜汁发汗，最适
合在淋雨之后驱散身体湿气，预防感
冒;苦温的中药甘姜，也如同慢火，缓
缓将体内水汽逼散出来。

食疗防湿品还有：高粱、玉米、苡
仁、扁豆、水芹、洋葱、冬瓜、马齿苋、
鲫鱼、鲍鱼、田螺等。这些除湿食物，
具有健脾和中、消暑化湿、利水渗湿、
清热利湿、通便解毒、滋阴柔肝的功
效。

(摘自《大众卫生报》）

薏米红豆粥人人皆宜

肠胃系统事关营养及水分
代谢，最好的方式就是适量、均
衡饮食。

祛除体内湿气，薏米红豆
粥是佳品，既能当茶喝，又能当
饭吃。薏米，它可以治湿痹，利
肠胃，消水肿，健脾益胃，久服
轻身益气。红豆，在中药里称

“赤小豆”，有明显的利水、消
肿、健脾胃之功效，红色入心，
它还有补心功用。在熬薏米红
豆粥时，不要加大米进去。因
为大米长在水里，含有湿气，湿
性黏稠，所以大米一熬就稠
了。红豆和薏米都是去湿的，
本身不含湿，汤很清。中医恰
恰是利用了清的性质，来把人
体的湿除掉。

日常除湿办法，勤运动避免潮湿环境

体内湿气过重，会让人觉得困倦、身体四肢沉重、
没有食欲、手脚冰冷、皮肤起疹、脸上黏腻不舒服，甚
至出现肠胃炎现象。用以下方法除去身体浊重湿气，
恢复神清气爽。

勤运动。少动、饮食不节制及压力大，造成湿留
体内。运动可以缓解压力、活络身体器官运作，加速
湿气排出体外。老年人试试慢跑、健走、游泳、太极等
健身运动，有助活化气血循环，增加水分代谢。

运用芳香、发汗及苦温药材，也可去湿。运用植
物香气来对抗感染病，是老祖宗的智能，南方人随身
携有艾草蒲杀菌，防止感染疾病。

避免潮湿的环境。日常生活最好减少暴露在潮
湿环境中，尤其对湿气敏感的人，更应留心，如不要直
接睡地板、潮湿下雨天减少外出、不要穿潮湿未干的
衣服、水分摄取要适量等。

健身时，切忌在春天早晚绕楼散步，这在多湿、多
风的春季尤其不能犯忌。

体质较弱的老年人更要注意，春天本来就多湿、
多风，楼与楼之间的风更是强劲，中医认为“风为百病
之长”，人体很容易受凉，引发血压波动而导致发生疾
病，这对于平时运动不足的老年人，更是危害大。春
天的健身运动，最好选择阳光明媚、室外少风处进行。

雨一直下的春天，气温还那么低，湿气最容易入
侵。老年人如何祛湿，中医教您几招。

湿气，被视为引发及恶化疾病的关键。在正常情
况下，人体对于外界温度、湿度变化有自然调节能力，
但有些人因体质、疾病或生活习惯不良，造成体内水
分调控系统失衡，水分排不出人体湿气
重，由此影响健康。

判断体内湿气，简易之法是看大便

春季气候潮湿、阴冷，湿是最容易
渗透的。湿气遇寒则成为寒湿，遇热
则成为湿热，遇风则成为风湿，湿气在
皮下，就形成肥胖。怎么判断体内是
不是有湿呢？最便捷的方式，就是看大
便。如果大便不成形，长期便溏，必然体
内有湿，如果大便成形，但便完后总会有
些粘马桶，这也是体内有湿的一种表现，因
为湿气有黏腻的特点。

此外，还可将舌头吐出观察一下，黄中带
腻，是体内有湿的表现。黄得越厉害，或腻得越厉
害，说明湿邪越厉害。有的老年人，早上该起床时仍
然很困，觉得头上有东西裹着，让人打不起精神，或是
觉得身上有东西在包着，让人懒得动弹，这也能证明
体内湿气很重，即中医讲的“湿重如裹”。

湿气很容易伤身，重者使人出现明显病症。临床
常见发热、咽痛、食欲不振、口干、胸闷、呕吐、恶心、脘
腹痞满、头身困重、便溏泄泻、面黄、小便黄浊、白带黄
多、关节酸痛红肿、屈伸不利等。中医认为，在致病的
风、寒、暑、湿、燥、火这“六淫邪气”中，最怕湿邪。寒
则温之，热则寒之;有风驱风，有燥润燥，有暑清暑。
而用燥湿法，十有八九会伤津液，湿邪还是除不去，所
以中医还有利湿、化湿、渗湿等对付湿邪的办法。

食疗去湿佳品

国家发改委等 18 部门近日印发《加
大力度推动社会领域公共服务补短板强
弱项提质量促进形成强大国内市场的行
动方案》。

《方案》要求，全面放开养老服务市
场。到2022年，全面建成以居家为基础、
社区为依托、机构为补充、医养相结合，功
能完善、规模适度、覆盖城乡的养老服务
体系，社区日间照料机构覆盖率大于
90%，居家社区养老紧急救援系统普遍建
立，“一刻钟”居家养老服务圈基本建成。

基本实现65岁以上老年人健康体检全覆
盖。

把社区助餐纳入国家积极应对人口
老龄化中长期规划能力评价指标体系，着
力解决空巢老人居家、社区养老的餐饮问
题。

为老年人提供患病期治疗、康复期护
理、稳定期生活照料以及安宁疗护一体化
的健康和养老服务。到2020年全面实施
全国养老机构服务质量等级评定工作。

（晚报综合）

2022年65岁以上老人健康体检全覆盖


