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为了更好地推动老年健康
周活动宣传，石峰区积极开展以

“家庭医生签约服务活动”，建立
老年健康档案，通过免费发放

《老年健康核心信息 20 条》等健
康知识宣传资料，向群众宣传基
本公卫、健康科普、慢性病和急
性传染病预防以及家庭急救等

知识。
老年健康宣传周期间，芦淞

区辖区各街道（镇）、社区（村）和
基层医疗机构将通过发放宣传
折页、张贴宣传海报等形式向群
众宣讲老年健康科学知识和老
年健康服务政策，实现宣传活动
全覆盖。

1、积极认识老龄化和衰老。
2、合理膳食，均衡营养。
3、适度运动，循序渐进。
4、及早戒烟，限量饮酒。
5、保持良好睡眠。
6、定期自我监测血压。
7、定期监测血糖。
8、预防心脑血管疾病。
9、关注脑卒中早期症状，及早

送医。
10、重视视听功能下降。
11、重视口腔保健。
12、预防跌倒。

13、预防骨关节疾病和预防骨
质疏松症。

14、预防压力性尿失禁。
15、保持良好心态，学会自我

疏导。
16、预防阿尔茨海默病的发生

发展。
17、合理用药。
18、定期体检。
19、外出随身携带健康应急卡。
20、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。
（文/刘春华 图/市卫健委提供）

“懂健康知识，做健康老人”
我市启动2019年老年健康宣传周

相关阅读

我市老龄化程度持续加深

今年是老龄健康工作纳入卫健事业的首个年头，6月
10日至16日，我市开展以“懂健康知识，做健康老人”为主
题的2019年老年健康宣传周活动，宣传普及老年健康科
学知识和老年健康相关政策，提高老年朋友的健康素养和
健康水平，营造有利于老年朋友健康生活的社会环境。

据市卫健委提供的数据显
示，截至2017年底，我市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
周岁以上老年人口达到87万人，
占 全 市 人 口 的 比 例 将 达 到
20.5%。

老年健康周活动精彩纷呈

老年健康宣传周启动以来，
我市各级健康卫生部门、医疗机
构和部分社区工作人员，通过文
艺汇演、免费义诊、发放健康宣
传资料、健康知识问答、家庭医

生签约服务等多种形式，呼吁社
会各界都来关注老年人的身心
健康，为老年人的幸福健康晚年
贡献一份心力。

文艺汇演

“节目很丰富，很好看哦，现
在我们老年人的生活也越来越
精彩了。”6月11日上午，石峰区
开展的老年健康宣传周活动现
场，主办方精心准备，为现场的

老年人奉上了合唱、器乐演奏、
非洲鼓等精彩的文艺节目，让现
场的老年人充分感受到不同艺
术形式的独特魅力，给大家带来
不一样的视觉体验。

免费义诊

“医生讲得很清楚，护士们服
务态度很好，不用跑动，就能享受
到医院专家的医疗服务，真的很
方面！”石峰区老年健康周义诊活
动中，许多老年人都表达这样的
心声。现场，医务人员为居民提
供测血糖、血脂、血压及健康咨询
等系列服务。

6 月 12 日，醴陵市卫健局联
合醴陵市教育局举办的大型健
康义诊活动现场，医务人员详细
地询问老年人身体状况，耐心地

帮老人分析病情，讲解卫生保健
知识，专业地解答老人们关于常
见病、多发病的预防诊治及愈后
疑难问题。

6 月 13 日上午，芦淞区卫健
局在建设街道桥头社区组织开展
老年健康宣传义诊活动，建设街
道社区卫生服务中心医务人员为
居民测量血压血糖，开展健康咨
询，推广家庭医生签约服务，引导
老年人合理膳食、适度运动，养成
健康的生活方式。

健康讲座

“高血压，要做到早发现、早
治疗、早控制，发现问题，及时控
制食盐摄入，戒烟限酒……”6月
12日，醴陵市卫健局邀请专家熊
珺熙，为老年人进行健康知识讲
座，通过分析现状运用实例对高
血压、糖尿病等几种慢性病进行
了阐述；现场答疑互动，为老年
群体解除病痛忧患20余条，有效

缓解了病态老人的焦虑心理。
6 月 13 日上午，株洲康乐护

理院邀请市内名医王水清教授
授课，结合中医理论知识和案
例，幽默诙谐、深入浅出地讲授
了养生之道和自我急救等方面
的内容，让在场的老年朋友受益
匪浅。

健康知识宣传

大力推动安宁疗护 拓宽医养结合服务范围
株洲入选全国第二批安宁疗护试点城市
5 月，株洲成功入选第二批安

宁疗护试点城市，是全省三个获批
试点城市之一。

为贯彻落实“医养结合”的文件
精神，推动株洲市安宁疗护工作开
展，提高晚期患者生命质量。6月11
日上午，“株洲市安宁疗护基础知识
培训班”在市二医院举行，省卫生健
康委老龄健康处处长许长林、市卫
生健康委副主任杜志强、市卫生健
康委老龄健康科科长戴晓兰等领导
出席会议，县市区卫生健康局分管
领导和有关工作人员、二级及二级
以上医疗机构相关负责人、医养结
合机构负责人参加了此次培训。

“进一步建立健全安宁疗护服
务体系，完善安宁疗护相关制度，
宣传引导大众树立正确的生命
观。”许长林对株洲市迅速推进安
宁疗护试点工作给予充分肯定，也
对全面承接、开展老龄健康工作提
出要求。

培训班特邀来自湖南省肿瘤
医院护理副院长谌永毅，株洲市二
医院护理部主任张建芳等知名专
家为学员们做精彩授课。

“培训内容‘接地气’，易于指
导临床工作，希望能经常举办这样
的培训。”培训圆满结束，参会人员
热情高昂，意犹未尽。

安宁疗护旨在为疾病终末期
或老年患者在临终前通过控制痛
苦和不适症状，提供身体、心理、精
神等方面的照料和人文关怀等服
务，以提高生命质量，帮助患者舒

适、安享、有尊严的离世。安宁疗
护服务有助于提高生命质量，维护
人的基本尊严，也有助于减少无意
义的过度治疗，减少资源浪费，促
进社会文明进步。

老年健康核心信息二十条

▲安宁疗护基础知识培训现场

▲石峰区老年健康宣传周启动仪式
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痛风是由于体内一种叫做嘌呤
的物质代谢紊乱而造成的疾病。尿
酸沉积在关节部位导致关节痛，后
期可能加重为关节畸形和痛风性肾
病等。据统计，男女发病比例为20:
1，而男性平时多饮酒，喜食富含嘌
呤、蛋白的食物，当步入老年，身体
机能下降，更易发病。

冬瓜性寒、凉，富含维生素 C，
以及钾等多类人体必需的微量元

素，可调剂人体的代谢平衡，促进尿
液中的尿酸溶解，增加尿酸排出量，
缓解痛风的病痛。不过，如果父亲
们的脾胃虚弱、肾脏虚寒，则尽量不
宜食用冬瓜，可以粗粮制品代替。

同时，父亲们要少吃鱼虾、海鲜
等含嘌呤高的食物，不能酗酒，禁用
或少用影响尿酸排泄的药物，如青
霉素及阿司匹林等。

父亲节最好的礼物：父亲健康小贴士

爱学习 常劳作
87岁 彭骏 醴陵市

我今年87岁，眼不花耳不聋，《株洲晚报乐活周
刊》是我生活中不可缺少的精神食粮！我保健养生
的秘诀就是天天看报学习、动手动脚动脑筋、勤劳动
爱节俭。

一日三餐我一般遵循早餐吃饱、中餐吃好、晚餐
吃少的原则。不吃烟火加工的腊肉、鱼，我以新鲜蔬
菜为主，适当荤素，多喝杂粮粥。

我把我的健康秘诀编成一首打油诗供大家参
考：

时常看新闻，关心天下事。时常写日记，有利回
忆录。按时吃三餐，有利肠胃康。什么是好人？忠
勤心灵美。常和朋友聊，友谊开鲜花。凡事低声说，
有利促和谐。遇见矛盾时，忍让说明白。人无完人
心，互相多体谅。夏季好凉茶，车前加鱼腥。清热心
舒适，自然长寿康。

固本培元关元穴

取穴：在下腹部，正中线上，肚脐中央向下 4 横
指处。

主治：小腹疼痛，霍乱吐泻，疝气，遗精，阳痿，早
泄，白浊，尿闭，尿频，黄白带下，痛经，中风脱症，虚
痨冷惫，羸瘦无力，眩晕，下消，尿道炎，盆腔炎，肠
炎，肠粘连，神经衰弱，小儿单纯性消化不良。 泌
尿、生殖器疾病、神经衰弱、失眠症、手脚冰冷、荨麻
疹、生理不顺、精力减退、太胖（减肥）、太瘦（增肥）
等。

保健养生：关元穴是固本培元的要穴，也称元气
的总闸。气通了，血才能欢快的流动。每天中午11
点，脾经的气血运行最旺盛的时候，按揉关元 20 分
钟，可以治疗痛经。

按摩关元，还能治疗失眠。每天晚上5—7点，肾
经里面气血运行最旺盛的时候，按揉关元穴 20 分
钟，可以让人睡眠安稳。

关元穴在利尿和禁尿方面有着双重作用，无论
是对关元穴进行针刺、灸治、指压、按摩、埋线等治疗
均有补益气血，改善局部血液循环，促进膀胱失约功
能恢复，温通经络，平衡阴阳的作用。经常灸、按摩
等还可以调节体内气血，保证肝、肾、脾三经的协调
舒畅，提高机体防御功能，延缓衰老，增加机体免疫
力，达到抗衰老的作用。

（摘自百度百科）

英国专家发现，每周吃上 4 次
马铃薯会增加高血压患病风险。土
豆泥、水煮土豆和烤土豆和炸薯条
一样都会增加患病风险。

英国专家历时 20 年跟踪调查
了 187000 人，结果表明，常吃马铃
薯的女性比男性有更高的几率患上
高血压;总体来说，一周吃土豆泥、

水煮土豆和烤土豆超过 4 次的人
群，相比于 1 个月吃 1 次的人群来
说 ，患 高 血 压 的 可 能 性 会 增 加
11%。吃炸薯条 1 周超过 4 次的人
患高血压的可能性会增加17%。用
无淀粉的蔬菜代替一顿马铃薯，患
病几率下降7%。

（本报综合）

一生要强的父亲们，常有多烟多酒少睡眠的生活习惯。步
入老年后，身体机能下降，一些疾病也开始浮出水面。这里，针
对几类父亲们常见、易患的病症，给出一些健康建议。

前列腺炎：多食大豆绿茶鲜果蔬

男人的尿道要穿过前列腺，如
果前列腺增生变大，会使尿道受到
挤压导致排尿困难。而步入老年
后，患病几率更高，因为此时身体分
泌的睾丸酮比例下降，前列腺更容
易发生腺体组织增生，不仅影响排
尿、性生活，还可能有血尿、结石等
并发症。

因此，父亲们可以多选择新鲜
果蔬或者豆芽、豆浆、豆腐等豆制

品。父亲们还可以多喝绿茶，因为
绿茶中的儿茶酸、新鲜水果蔬菜中
的维生素 E 和硒等，都有助于预防
和缓解前列腺疾病。

值得一提的是，脂肪类高的食
物，摄入后会刺激胆固醇转化雄性
激素，加重前列腺疾病。所以要告
诫父亲们少吃脂肪类的食物，如油
炸食品、罐头食品、腌制食品、奶油
制品、肥肉和动物内脏等。

更年期抑郁：看书听歌多运动

很多人不知道，男性也有更年
期——几乎与父亲们进入老年期同
步。此时，他的心理和生理都会发
生很大的变化，非常容易患上抑郁
症。

父亲们应该调整好心态，合理

安排作息时间，适当宣泄自己的情
绪。如果感觉压力大或者情绪不
适，父亲们还可以选择轻力量型项
目，如游泳、快走、打太极等，会起到
较好的减压效果。

痛风：冬瓜汤利尿排酸

每周吃4次土豆增加患高血压风险

一周一穴位

糖尿病：饮食清淡多运动，保证睡眠

糖尿病的典型临床表现为“三
多一少”，即多饮、多食、多尿和体重
减少，老年糖尿病患者常有疲乏、无
力、轻度口渴、尿频、多汗、皮肤瘙痒
等非特异性症状，如果不加以注意，
会引发多种并发症。

父亲们可以多食五谷杂粮，因

为杂粮消化慢，食用后对血糖影响
较小。另外，父亲们需要戒烟戒酒，
平时尽量饮食清淡，坚持适当的运
动，最好晚上10点前睡、第二天6到
8点间起床，每天保证8小时左右的
睡眠。

（摘自《齐鲁晚报》）
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