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据全国老龄办官网
“人口老龄化国情教育是
全民教育，在我国具有很
强的指导意义，这既是新
修订的老年法中的明确规
定，又是对全社会的补课
性的教育，体现出我国老
龄事业发展的紧迫性。”全
国老龄办党组成员、副主
任，中国老龄协会副会长
吴玉韶说，应对人口老龄
化，人人都是责任人，人人
都是参与者。他认为，在
对人口老龄化的认识上，
有五大误区需要纠正。

教育内容

形势教育

政策法规教育

成就教育

孝亲敬老文化教育

积极老年观教育

哪些受众

党政干部（老龄形势
和政策法规的教育）

青少年（孝亲敬老文
化教育和全生命周期养老
观的教育，从中青年开始
做好思想、身体、资金方面
的养老准备）

老年人（健康老龄观、
积极老龄观教育）

全国老龄办开展人口老龄化国情教育
据新华社报道 记者从全

国老龄办了解到，2019 年，全
国老龄办将以“我与我的祖
国”为主题开展多项人口老龄
化国情教育活动，包括面向全
社会老年人开展书法、绘画、
摄影、编织、非遗、手工制作等
比赛，举办人口老龄化国情教
育知识竞赛和征文比赛，并探
索开展网上人口老龄化国情
教育。

“开展人口老龄化国情教
育应树立问题导向，把老年人

最急需的知识纳入教育内
容。”国家卫生健康委员会党
组成员、全国老龄办常务副主
任王建军3月19日在《人口老
龄化国情教育知识读本》发行
暨国情教育大讲堂座谈会上
说，老年人维权难、文化生活
和健康知识匮乏，对国家维护
老年人权益的法律法规和优
惠政策缺乏了解，相关知识信
息亟待通过老龄化国情教育
活动进行宣传。

首届全国老年语言学讲习班
在同济大学开班

6省份进入“深度老龄化”

湖南老年人口达1275.6万人

老龄化国情教育 五大误区需纠正

人口老龄化认识上的误区

误区1
对人口老龄化机遇和挑战

认识不足
人口老龄化既是严峻挑战，

是“成长的烦恼”，但也有机遇，
是社会发展进步的成果。关键
在于做好准备，及时应对、科学
应对、综合应对。

误区2
把人口老龄化简单理解为

老年人问题，把老年人问题简单
理解为养老问题

人口老龄化的影响是全方
位、结构性、深远的，不只是老年
人问题，更不只是养老问题，最
根本的是经济问题。

误区3
把人口老龄化看成是部门

工作、业务工作
应对人口老龄化是一个系

统工程，涉及方方面面，涉及当
前和长远，需要“党政领导、政府
主导、社会参与、全民行动”。应
对人口老龄化“人人都是责任
人，人人都是参与者，没有旁观
者”。

误区4
把养老看成是政府的事，看

成是老年人的事
政府、市场、社会、家庭和个

人都有责任，政府的主要责任是
建机制、保基本、兜底线。

误区5
把老年人看作“负担”和“包

袱”
老年人具有丰富的阅历、智

慧、经验优势，是社会的宝贵财
富，是我党执政兴国的重要资
源，是推进中国特色社会主义伟
大事业的重要力量。

据人民网报道 伴随着年龄
的增长，老龄人群会出现语言衰
退、甚至语言障碍现象，老年语
言学研究及其应用正日益受到
关注。3月15日，首届全国老年
语言学讲习班在同济大学开班，
来自全国数十所高校、医院从事
老龄化及老年语言学研究、老年
认知障碍疾病诊治的百余名教
师、医生及研究生参加学习。

本次讲习班为期三天，多位
专家主讲授课，讲座主题包括老
年语言学的基本原理、理论框
架、研究设计，多模态语料库实
证方法，老年语用、话语与互动
研究，叙事医学与临终关怀，阿
尔茨海默病的流行病学、发病机
制、临床表现及诊疗现状等。

讲习班还举行老年语言学

圆桌论坛，设立两个分会场，15
位专家发言。他们表示，老年语
言蚀失是较为普遍的现象，研究
相关规律，对于促进老年健康医
养的质量具有重要意义。

本次讲习班由同济大学老
龄语言与看护研究中心主办，该
研究中心于2017年由同济大学
联合多家校内外单位共同成立，
融合了语言学、医学、老年学、心
理学、社会学、管理学等多学科
背景，瞄准中国日益加剧的人口
老龄化问题及老龄科学发展前
沿，致力于对老龄化及语言蚀
失、脑神经疾病、老年心理、老年
看护等问题开展学术研究、人才
培养及社会服务，为助推“积极
老龄化”贡献力量。

据第一财经报道 中国老龄
化在加速，越来越多的省份跨过
老龄化标准线。按照国际通行
划分标准，当一个国家或地区
65 岁及以上人口占比超过 7%
时，意味着进入老龄化；达到
14%，为深度老龄化；超过 20%，
则进入超老龄化社会。

日前，四川省统计局发布公
报显示，2018 年四川省 65 岁及
以上的人口首次超过14%，达到
14.17%。而梳理各省份 2018 年
统计公报后发现，全国有6个省
份在2018年跨过14%线，进入深

度老龄化，为山东、辽宁、上海、
江苏、重庆和四川。

对于这些省份快速老龄化
的原因，专家认为，老龄化发展
较快主要是两个因素，一是实行
计划生育以来生育率低，二是青
壮人口大量流出。对于这些地
区来说，社会保障体系底子比较
薄，尚处于积累阶段，老龄化加
速将使这些省份面临挑战。另
外，在这 6 个省份后面，还有很
多省份老龄化水平与它们差距
不大。这意味着，未来几年还有
更多省份跨入深度老龄化。

据快乐老年报报道《湖南
省2018年国民经济和社会发展
统计公报》近日发布。2018年年
末全省常住人口 6898.8 万人。
其中 ，男性 3558.4 万人 ，女性
3340.4万人。城镇人口3864.7万
人，城镇化率 56.02%，比上年末
提高1.4个百分点。60岁及以上
人口 1275.6 万人，占比 18.49%，
比上年末提高 0.33 个百分点。
另外，2018年湖南省参保离退休
人员共454.5万人。

2018年，湖南省人口出生率
为 12.19‰，这是自 2010 年以来
首次低于 13‰，但仍高于全国
平均水平（全国人口出生率为
10.94‰）。根据全国第六次人
口普查数据推算，我省 20 至 40

岁育龄妇女人数在2011年达到
历史峰值后逐年下降，近年来每
年登记结婚对数也呈现快速下
降趋势。2018年，我省已婚育龄
妇女的人数比上年下降 5.49%，
准予结婚的对数比上年下降
8.33%，两者均创 2010 年以来历
史新低。因此，尽管全面二孩政
策对生育有提振作用，我省人口
出生率下降已成必然趋势。

与上年相比，2018 年我省 0
至 14 岁人口、60 岁及以上人口
分别增加约80.16万人、30.40万
人，而劳动年龄人口减少 71.94
万人。这表明，湖南省劳动力资
源优势在不断减弱，社保支出压
力不断增大。
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世界睡眠日：您了解老年人的睡眠吗？
今年“3·21世界睡眠日”中国主题，即“健

康睡眠 益智护脑”。
从睡眠医学的角度来看，确实，老年人的

睡眠能力相比以往会下降，睡眠时间会逐渐缩
短，睡眠质量也越来越差，但由此会产生一系
列睡眠障碍，这并不是一个正常现象。

为什么年纪越大越早起？

随着年龄的增长，人的器官功能开始下
降，体内的生长激素、性激素和褪黑素的生成
亦开始下降。也就是说随着年龄变化，老年
人易于在傍晚犯困，从而提前入睡，早上早
醒，如此循环。这并无大碍，除非您的睡眠时
间达到“提前睡眠期综合征”的程度，才会影
响作息。

老年人做梦会影响睡眠和健康吗？

梦与生活经历密切相关，科学研究表明：
做梦不仅不会影响睡眠和健康，而且是保护大
脑健康不可或缺的生理活动。在脑电图问世
以后，对主诉做梦或梦多的慢性失眠患者进行
实验表明：睡眠图记录证明“梦多”、“整夜做
梦”的病人的睡眠周期和正常人没有什么差
别，其伴有梦的快动眼期睡眠所占的比例和实
际时间也没有明显缩短或延长。说明失眠与
做梦无必然联系。

当然，做梦也并非多多益善。如果梦境不
断，甚至整夜噩梦，则会影响睡眠的时间和质
量，长此以往大脑及机体处于疲劳状态，注意
力难以集中，记忆力下降；老年人晨起头昏，精
神萎靡；免疫功能下降，内分泌失调。许多患
有慢性忧郁症的病人就长期被混乱的梦或缺
乏梦的异常睡眠所困扰，当他们进行了通过电
脑调节脑波的睡眠治疗后，病情都有不同程度
的好转。

老年人需要怎样的睡眠环境？

老年人需要合适的睡眠环境，包括灯光、
床上用品、室内温度及色彩等，可为健康睡眠
提供帮助。

卧室的照明，要注意光线不要过强，尽量
使室内光线变得柔和，会缓解紧张情绪，对睡
眠起到一定的帮助作用。所以要消除“光污
染”。

床上用品（包括被子、枕头等）同样是影响
睡眠质量的关键。被子厚度应适中，应尽量大
一些，被窝温度在32～34℃时人容易入睡。如
果仰卧，枕头高度应略高于床铺一拳；如习惯
侧卧，枕头高度高于床铺一拳半左右。另外，
选择纯棉质地的床单和被罩。靠垫和毛绒玩
具不宜放在床上，因放在床上不仅会影响睡
眠，还会造成人体的过敏等。

室温20℃是睡眠温度，人的体温会根据生
物钟自动调整，到了晚上人体体温会降低。因
此，睡眠温度应该比白天的温度低2～3℃。但
对于更年期女性来说，温度可以再稍微低一
点，因为更年期女性经常发生出汗现象。温和
的色彩有助睡眠，米色是所有颜色中温和的适
合在卧室用。 （摘自新华养老）

吃人参可别多喝茶

众所周知，人参是很多老年人青
睐的补益佳品，但也有禁忌。中医认
为，人参味甘，性微温，归脾肺二经。
具有大补元气、安神益智、生津、延缓
衰老等功效。很适合脾胃虚寒、四肢
寒冷、体寒易疲劳、眩晕倦怠、失眠多
梦的老年人。但值得注意的是，老年

人需要注意服用的剂量，一般一次
3-9克，炖服或者研粉吞服。大量食
用人参可导致全身瘙痒、头痛、出血
等不良反应。此外，服用人参当天切
勿食用藜芦，以免降低药效，且勿多
饮茶。

（摘自大众卫生报）

取穴方法：小腿里
面的骨头叫胫骨，外面
的骨头叫腓骨。小腿
前面能摸得到的有一
点棱角的，像家里面菜
刀刀背一样的骨头叫胫
骨。摸到这个骨头之
后。我们用大拇指的指
肚从下往上推，当感觉到推不动的时
候，拇指所在的地方就是足三里。

主治：胃痛、呕吐、腹胀、肠鸣、消
化不良、下肢痿痹、泄泻、便秘、痢疾、
疳积、癫狂、中风、脚气、水肿、下肢不
遂、心悸、气短、虚劳羸瘦。此穴主治
甚广，为全身强壮要穴之一，能调节改
善机体免疫功能，有防病保健作用。

保健养生：足三里，又称长寿
穴。用足三里穴防病健身的方法简
便易行，一是每天用大拇指或中指按

压足三里穴一次，每次每穴按压 5-
10 分钟，每分钟按压 15-20 次，注意
每次按压要使足三里穴有针刺一样
的酸胀、发热的感觉。二是可用艾条
做艾灸，每周艾灸足三里穴 1-2 次，
每次灸15-20分钟，艾灸时应让艾条
的温度稍高一点，使局部皮肤发红，
艾条缓慢沿足三里穴上下移动，以不
烧伤局部皮肤为度。以上两法只要
使用其一，坚持 2-3 个月，就会使胃
肠功能得到改善，使人精神焕发，精
力充沛。

（摘自百度百科）

每天看电视超3个半小时或致记忆力下降

看电视太多，老人的记忆力会不
会加速衰退？根据英国《自然》旗下

《科学报告》期刊近日发表的一项研
究，科学家分析了英国3662名老人的
情况，结果显示在 50 岁及以上的人
中，每天收看电视超过 3.5 个小时可
能与言语记忆力下降相关。

研究团队发现，每天收看电视超
过3.5个小时与6年后言语记忆力下
降相关——每天看电视时间不到3.5

小 时 的 人 ，其 言 语 记 忆 力 下 降 了
4%—5%；但那些每天看电视时间超
过 3.5 小时的人，其言语记忆力下降
了 8%—10%。这种关联似乎与久坐
的时间无关。之前的大部分研究将
收看电视作为久坐不动行为的代表。

研究人员表示，收看电视作为一
种会让人保持警觉但被动的活动，可
能会产生认知压力，从而导致记忆力
下降。 （摘自科技日报）

视力保健转眼球
双目微闭，全身放松，顺时针转

动眼球36下，逆时针转动眼球36下，
对白内障、近视眼、老花眼都有治疗
和预防的作用。其实当你在转动眼
球的时候，眼周围的穴位经络的气血

都在运行流通，转眼球就是在运行这
些经络这些气血，就能保持这种好的
视力和视觉效果。一定要日积月累，
点点滴滴，得持之以恒，会收到很好
的效果。 （摘自大众卫生报）

民间小偏方

一周一穴位

足三里


