
71.62万人

2019年 6月 14日
检修停电安排（公告）

设备停电检修期间，严禁
有自备电源的单位向电网倒送
电。请广大用户注意防范电气
火灾，停电以后请立即拔出插
头，关闭电源开关，防止来电以
后引发电气火灾。如因天雨或
其它特殊原因导致线路停电工
作顺延、改期或取消，请谅解。
线路具体停电时间参见中缝停
电公告。
序
号

1

2

3

2019年 6月 15日检修
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国网株洲供电公司
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吸烟的害处：疾病首恶
几分钟内 ,你将集中接触 7000 多种化学物质，其中 69

种已知会致癌，如亚硝胺、苯并芘、放射性物质等。
它会让你得病的风险高很多。比如患冠心病的风险：男

性会比普通人多 74%，女性则比常人多 119%。有 12%的心脏
病死亡，由吸烟和二手烟引起。在中国因心血管疾病猝死的
30-44 岁青壮年人群中，与吸烟有关的占 46%。慢性阻塞性
肺病表现为呼吸短促、咳嗽和咳痰。全世界每年 300万人因
此死亡，其中 120万人是由吸烟导致。

我国最新的居民人均预期寿命已达 77岁。假设你从现
在开始戒烟，比不戒烟的人多活 4到 10年。

中国早在 2003年就签署了《世界卫生组织烟草控制框
架公约》。目前，全国已有 18个城市颁布了公共场所禁止吸
烟的地方性法规，上海、北京、深圳、杭州等实现全面禁烟。
在高铁等交通工具也禁止吸烟。然而要实现《“健康中国
2030”规划纲要》提出的目标——到 2030 年 15 岁以上人群
吸烟率降至 20%，仍然任重道远。

远离二手烟、三手烟：最好的办法是戒烟
全国每年约 10万非吸烟者死于二手烟，比 2016年因交

通事故死亡人数还多约 4 万人。这其中包括 28000 个孩子。
世界无烟日就在“六一”儿童节的前一天，寄托了人们希望
下一代免受烟草伤害的美好愿望。

许多人意识到“一手烟”和“二手烟”的危害。抽烟时会
避开孩子和孕妇，去阳台、厕所抽烟。但他可能不知道，另一
种更可怕的污染方式——“三手烟”。

“三手烟”是指烟民“吞云吐雾”后残留在衣物、墙壁、地
毯、窗帘、皮革、家具，甚至头发和皮肤等表面的烟草烟残留
物，是目前危害最为广泛的室内空气污染。残留物中的尼古

丁与空气中的亚硝酸反应，可形成强大的致癌物亚硝胺。
你出入一些吸烟的场合，身上穿的衣服，会吸附空气中

的烟味。当你回到家里抱起孩子，这股烟味就自然被孩子吸
进去了，成为“三手烟”。

所以，不要在长期生活的室内或者家里吸烟，不要在公
共场所、车内吸烟。如果有人这样做，你要及时通风，还要清
洗甚至更换可能被烟雾污染过的东西。

迄今为止，没有彻底或很好清除“三手烟”的方法。唯一
的办法就是戒烟。

俗话说“最美夕阳红”，当人口老龄化与高龄化并存时，
政府需要思考的是，如何提升老年人的生命质量和生活质
量。这也是本次机构改革，老龄工作从民政部门划入卫生健
康部门的背景、初衷和目的。

根据最新改革，原市卫生和计划生育委员会、市老龄工
作委员会办公室、市安全生产监督管理局的职业安全健康监
督管理有关职责整合，组建市卫生健康委员会；在市卫生健

康委设立老龄健康科（加挂株洲市老龄工作委员会办公室），
承担市老龄工作委员会办公室日常工作。6月 10日至 16日
是老年健康宣传周，本期健康周刊解读机构改革对市民特别
是老年朋友生活的影响，并为老年朋友送上健康知识，祈祝
大家身体安康！本期周刊关注的第二个话题是禁烟。吸烟是
疾病首恶，除了“一手烟”，还有“二手烟”“三手烟”。健康周刊
呼吁，为了自己和家人早日戒烟。

过去老龄工作服务对象以城镇“三无”、农村
“五保”等重点“兜底”对象为主，其本质是“补缺
型”福利。民政作为社会福利事情的主管部门，老
龄工作归口民政代管符合实际。随着社会经济水
平进一步提高，人口老龄化与高龄化并存，老龄
工作从民政部门划入卫生健康部门，意味着其性
质从“兜底保障”向“大众服务”转变。

这种改变顺应了当前人口老龄化的国情背
景。截至 2017 年底，我市年末常住人口 402.15 万
人，其中 60 周岁及以上的老年人口 71.62 万人，
占总人口比例 17.81%，65 周岁及以上的老年人
口 54.62 万人，占比 13.58%，80 周岁及以上的老
年人口 10.36 万人，占比 2.58%。未来老龄化程度
持续加深成为常态，高龄、空巢、失能半失能老年
人数量持续增加。预计到 2020年底，全市 60周岁
以上老年人口将达 87 万人，占全市人口的比例
将达到 20.5%。积极应对人口老龄化，提高老年人
生命质量和生活质量迫在眉睫。

这种改变体现了“以人民健康为中心”的战
略方针。近年来，国家陆续出台了《“健康中国
2030”规划纲要》《国家人口发展规划（2016—
2030年）》《“十三五”健康老龄化规划》《“十三五”
老龄事业发展和养老体系建设规划》等重大文
件，对积极应对人口老龄化、健全老年健康服务
体系、加快老龄事业和产业发展等提出了要求。
老年阶段作为生命的最后一个阶段，如何加强老
年疾病的防治，强化老年健康服务，提升老年人
的健康水平，也是“全民健康”的题中之义。

改变还彰显了全人群、全生命周期的大健康
理念。将老年群体纳入卫生健康工作的重点对
象，关注老年人功能衰退、失能失智等增龄性慢
性病变，通过整合医药卫生体制改革、基层卫健
资源建设、医养结合、老年健康服务、安宁疗护等
工作，使预防、治疗、养老等串成一个完整的生命
链条，打造了从“出生”到“死亡”的全生命周期健
康服务。

【核心提示】

株洲老人超 70 万

老龄工作由“兜底保障”
向“大众服务”转变

谭德伟 戴晓兰

株洲市老龄工作委员会办公室成立于 1985
年 8月（原名为株洲市老龄问题委员会），是归口
部门管理的行政议事协调机构。2019 年 1 月，市
老龄工作委员会办公室职责从民政划出，与原
市卫生和计划生育委员会、市安全生产监督管

理局的职业安全健康监督管理有关职责整合，
组建市卫生健康委员会。4 月株洲市卫健委“三
定”方案印发，设立老龄健康科，负责组织拟订
并协调落实应对人口老龄化措施和办法，推进
老年健康服务体系建设和医养结合工作。

□机构历史沿革：

4月设市卫健委老龄健康科

□职能划分：

应对人口老龄化，做好老年健康工作
机构改革后，我市老龄工作有何变化？相关

部门职能如何划分？
据悉，市卫生健康委方面主要负责拟定应

对人口老龄化、医养结合的措施和办法，综合协
调、督促指导、组织推进老龄事业发展，承担老
年疾病防治、老年人医疗照护、老年人心理健康

与关怀服务等老年健康工作。
市民政局则主要负责统筹推进、督促指

导、督促管理养老服务工作，起草养老服务实
施意见，拟定养老服务体系建设规划和标准并
组织实施，承担老年人福利和困难老年人救助
工作。

□改革所向：

“补缺型”福利变“大众服务”

2017年 2020年底

60周岁及以上
87万人

制图/言岚

世界上大概没有一种药可以实现长生
不老。所以，衰老是人一生必然的生理过程，
人到了一定年龄出现各种慢性疾病以及功
能退化都是增龄性改变——衰老造成的。既
然如此，老年朋友们就要学习自我保健做一
名健康老人。2019 老年健康宣传周主题为

“懂健康知识，做健康老人”，国家卫生健康
部门特发布 20条老年健康核心信息，供老年
朋友和家人学习。

1.积极认识老龄化和衰老。老年人要不
断强化自我保健意识，学习自我监护知识，
掌握自我管理技能，早期发现和规范治疗疾
病，对于中晚期疾病以维持功能为主。

2.合理膳食，均衡营养。老年人饮食要定
时、定量，每日食物品种应包含粮谷类、杂豆
类及薯类（粗细搭配），动物性食物，蔬菜、水
果，奶类及奶制品，以及坚果类等，控制烹调
油和食盐摄入量。建议老年人三餐两点，一日
三餐能量分配为早餐约 30%，午餐约 40%，晚
餐约 30%，上下午各加一次零食或水果。

3. 适度运动，循序渐进。老年人最好根
据自身情况和爱好选择轻中度运动项目，如
快走、慢跑、游泳、舞蹈、太极拳等。上午 10～
11点和下午 3～5点为最佳运动时间，每次运
动时间 30～60分钟为宜。

4.及早戒烟，限量饮酒。戒烟越早越好。
如饮酒，应当限量，避免饮用 45 度以上烈性
酒，切忌酗酒。

5.保持良好睡眠。每天最好午休 1 小时
左右。如果长期入睡困难或有严重的打鼾并
呼吸暂停者，应当及时就医。如使用安眠药，
请遵医嘱。

6.定期自我监测血压。测前应当休息 5
分钟，避免情绪激动、劳累、吸烟、憋尿。每次
测量两遍，间隔 1 分钟，取两次的平均值。高
血压患者每天至少自测血压 3 次（早、中、晚
各 1 次）。警惕血压晨峰现象，防止心肌梗死
和脑卒中；同时应当避免血压过低，特别是
由于用药不当所致的低血压。

7.定期监测血糖。老年人应该每 1～2个
月监测血糖一次，不仅要监测空腹血糖，还

要监测餐后 2 小时血糖。糖尿病患者血糖稳
定时，每周至少监测 1～2 次血糖。老年糖尿
病患者血糖控制目标应当适当放宽，空腹血
糖＜7.8 毫摩/升，餐后 2 小时血糖＜11.1 毫
摩/升，或糖化血红蛋白水平控制在 7.0%～
7.5%即可。

8.预防心脑血管疾病。老年人应当保持
健康生活方式，控制心脑血管疾病危险因
素。如控制油脂、盐分的过量摄入，适度运
动，保持良好睡眠，定期体检，及早发现冠心
病和脑卒中的早期症状，及时治疗。

9. 关注脑卒中早期症状，及早送医。一
旦发觉老年人突然出现一侧面部或肢体无
力或麻木，偏盲，语言不利，眩晕伴恶心、呕
吐，复视等症状，必须拨打“120”，紧急送到
有条件的医院救治。

10.重视视听功能下降。避免随便挖耳；
少喝浓茶、咖啡；严格掌握应用耳毒性药物
（如庆大霉素、链霉素等）的适应证；力求相
对安静的生活环境。听力下降严重时，老年
人要及时到医疗机构检查，必要时佩戴助听
器。定期检查视力，发现视力下降及时就诊。

11.重视口腔保健。坚持饭后漱口、早晚
刷牙，合理使用牙线或牙签；每隔半年进行 1
次口腔检查，及时修补龋齿孔洞；及时镶补
缺失牙齿，尽早恢复咀嚼功能。

12. 预防跌倒。老年人 90%以上的骨折
由跌倒引起。平时应当保持适度运动，佩戴
适当的眼镜以改善视力，避免单独外出和拥
挤环境，室内规则摆放物品，增加照明，保持
地面干燥及平整。

13. 预防骨关节疾病和预防骨质疏松
症。注意膝关节保暖，避免过量体育锻炼，尽
量少下楼梯，控制体重以减轻下肢关节压
力。增加日晒时间。提倡富含钙、低盐和适量
蛋白质的均衡饮食，通过步行或跑步等适度
运动提高骨强度。

14.预防压力性尿失禁。注意改变使腹
压增高的行为方式和生活习惯，如长期站
立、蹲位、负重、长期慢性咳嗽、便秘等。

15.保持良好心态，学会自我疏导。一旦

发觉老年人出现失眠、头痛、眼花、耳鸣等症
状，并且心情压抑、郁闷、坐卧不安，提不起
精神，为一点儿小事提心吊胆、紧张恐惧，对
日常活动缺乏兴趣，常常自卑、自责、内疚，
处处表现被动和过分依赖，感到生活没有意
义等或心情烦躁、疲乏无力、胸闷、睡眠障
碍、体重下降、头晕头痛等抑郁症早期症状，
要及时就诊，请专科医生进行必要的心理辅
导和药物治疗。

16.预防阿尔茨海默病的发生发展。阿
尔茨海默病多数起病于 65岁以后，主要表现
为持续进行性的记忆、语言、视空间障碍及
人格改变等。老年人一旦出现记忆力明显下
降、近事遗忘突出等早期症状，要及早就诊，
预防或延缓阿尔茨海默病的发生发展。

17.合理用药。用药需严格遵守医嘱，掌
握适应证、禁忌证，避免重复用药、多重用
药。不滥用抗生素、镇静睡眠药、麻醉药、消
炎止痛药、抗心律失常药、强心药等。不轻易
采用“秘方”、“偏方”、“验方”、“新药”、“洋
药”等。用药期间出现不良反应可暂时停药，
及时就诊。

18.定期体检。老年人每年至少做 1次体
检，积极参与由政府和大型医院等组织的普
查，高度重视异常肿块、肠腔出血、体重减轻
等癌症早期危险信号，一旦发现异常应当去
肿瘤专科医院就诊，发现癌症要去正规医院
接受规范化治疗。早发现、早干预慢性疾病，
采取有效干预措施，降低疾病风险。保存完
整病历资料。

19.外出随身携带健康应急卡。卡上注
明姓名、家庭住址、工作单位、家属联系方式
等基本信息，患有哪些疾病，可能会发生何
种情况及就地进行简单急救要点，必要时注
明请求联系车辆、护送医院等事项。

20.促进老年人积极进行社会参与，结
合自身情况参加有益身心健康的体育健身、
文化娱乐等活动，提倡科学文明健康的生活
方式。注重生殖健康，避免不安全性行为。倡
导全社会关爱老年人，实现老有所养、老有
所医、老有所为、老有所学、老有所乐。

“懂健康知识，做健康老人”

老年健康知识20条
朱卫健

中国禁烟
日也是世界无
烟日，为每年
的 5 月 31 日。
2019 年 世 界
无烟日的主题
是烟草和肺部
健康，是为了
促进就烟草使
用和接触二手
烟雾的有害和
致命影响提高
认识，并劝阻
使用任何形式
的烟草。

【编者按】

让我们一起来戒烟吧
谭德伟

为
了
自
己
和
家
人
健
康
，请
戒
烟
。

带领老人体检。 市卫健委提供


