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七机构发布《老年人防跌倒联合提示》

据新华网报道 中国疾控中心慢病中心、中国
老年学和老年医学学会老龄传播分会等七家机构
近日联合发布《老年人防跌倒联合提示》，呼吁全社
会重视跌倒对老年人健康和生命的严重威胁。

提示指出，提高健康意识、积极进行科学运动锻
炼、消除环境中的跌倒风险，适当使用辅助工具都是
预防跌倒的有效方法。同时，在老年人日常生活中，
提倡一个“慢”字。转身、转头动作慢，起身、下床速
度慢，行进与外出也要慢。若老人不慎跌倒，一定不
要急于起身，以防造成更严重的二次伤害。

2050年80岁以上人口将增至4.26亿

据新华社报道 联合国经济和社会事务部17日
发布一份报告说，2030年世界人口将从目前的77亿增
至85亿，2050年达到97亿，2100年或将达到110亿。

报告预计2027年左右，印度人口将超过中国，
成为世界第一人口大国。

报告认为，世界人口老龄化加剧，65岁及以上
人口将成为增长最快的年龄组。目前，约 9%的人
口超过 65 岁，而到 2050 年，这一比例将达到 16%，
届时欧洲和北美地区65岁及以上人口将占总人口
的四分之一，全世界 80 岁及以上人口将从目前的
1.43亿增加到4.26亿。

报告说，到2050年，人类平均预期寿命将从目
前的 72.6 岁增至 77.1 岁。预期寿命地区不均衡状
况有所改善，但目前，最不发达国家人口的平均预
期寿命仍然比世界平均水平短7.4岁。

养老机构星级评定“国标”下月实施

据《老年生活报》报道 7 月 1 日，国家市场监
督管理总局、中国国家标准管理委员会联合发布的

《养老机构等级划分与评定》国家标准将开始实施。
根据国家市场监督管理总局网站消息，《养老

机构等级划分与评定》标准共118条，对养老机构等
级划分与评定提出102条要求。在此前举行的新闻
发布会上，民政部养老服务司副司长李邦华说，《养
老机构等级划分与评定》将养老机构分为 5 个等
级，等级越高，表明养老机构综合服务能力越高。

从具体内容来看，《养老机构等级划分与评定》
规定，等级评定由养老机构自愿提出申请，总分
1000分，包括环境120分、设施设备130分、运营管
理 150 分和服务 600 分，并明确每个评定项目的评
定内容与分值。

例如，环境的评价从交通便捷度、周边服务设
施、无障碍设计、室内温度等7个方面提出要求；设
施设备的评价内容包括居室、卫生间及洗浴空间、
就餐空间、康复空间、心理咨询空间等 13 个方面；
运营管理评价包括行政办公管理等7个方面；服务
评价内容从出入院服务、生活照料服务、膳食服务、
清洁卫生服务、医疗护理服务、安宁服务、居家上门
服务等13个方面提出要求。

今年 2 月，民政部部长黄树贤曾透露，未来两
年，民政部还将会同相关部门制定确保养老机构服
务质量安全的强制性国家标准，确保养老机构服务
质量安全。这将是我国第一部围绕养老院安全基
本要求的强制性国家标准。

彭慧兰认为，儿子儿媳在孙女出
生后就将孩子交给她抚养和照顾，16
年来没有支付过任何费用，并认为由
奶奶抚养孙女是理所当然的事。故
请求法院要求两人支付孙女从小到
大所花费的抚养费共计28.8万元。

彭慧兰递交的证据十分细碎，大
到孩子的学费、培训费，小到一顿麦
当劳的发票，十几年来所有她能找到
的票据，都被带到了法庭上。

对于老人的付出，冯大军和王璐
都表示认可，但王璐并不认为她对孩
子撒手不管。孩子出生后近10年里，
小两口都与老人一起居住。王璐表
示，老人只是在他们上班不在家时帮
忙照顾孩子，下班后她依然承担了抚
养义务，在搬离老人家后，她每月也
支付了1000元的抚养费。但对此，王
璐并不能提交任何证据。

自掏腰包帮带孙女十多年
奶奶索“带孙费”获法院支持

据《北京晚报》报道 冯睿出生
的第一天，奶奶便成了她的实际抚养
人。没想到冯睿即将成年时，奶奶竟

起诉到法院，要求儿子儿媳支付抚养
费28.8万元。

2002年，北京市的冯大军和王璐
迎来了爱情结晶冯睿，55岁的彭慧兰抱
上了孙女。冯睿出生的第一天晚上，便
是奶奶陪她入眠。帮着儿子儿媳照顾
孙女的生活，彭慧兰一过就是16年。

由于小两口工作需要倒班，在冯
睿出生后，和冯大军一同居住的彭慧
兰老两口就承担起了照料孙女的工
作。虽然儿子儿媳口头上对彭慧兰
感激不已，但平日却把老人的付出视
作理所当然。2012 年，冯大军、王璐

不再跟父母一起居住，却把孩子留给
了父母照料，而且并不支付孩子的抚
养费用，一切都由彭慧兰自掏腰包。
直到 2017 年 6 月，彭慧兰的老伴病
重，她无力再照顾孙女，才让儿子儿
媳将孙女接走。过了一年多，儿子儿
媳选择诉讼离婚，法官在调解过程
中，尚未成年的冯睿表示希望跟着母
亲生活。看到孙女坚定地选择了儿
媳，彭慧兰的心凉了，向法院递交了
一份起诉状。

法院审理认为，因原被告于2002
年至2012年期间为共同生活，考虑到
我国社会传统家庭生活伦理等情节，
故认定在此期间，冯大军和王璐尽到
了提供抚养费的义务。

而 2012 年以后至两被告离婚期

间，现有证据均不能证明两被告向彭
慧兰支付了抚养费用，故法院认定，
冯大军、王璐应支付该阶段的抚养
费。法院综合抚育孩子所支出的必
要费用以及彭慧兰所提交的票据，酌
定未付抚养费的金额为10万元。

孩子出生第一天就帮带

向儿子儿媳索抚养费28万

酌定抚养费10万元

日前，在山东省郓城县的忠义广
场上，一场“特殊”的婚纱摄影吸引了
无数目光。拍摄婚纱照的“新人”是
郓城县郓州街道李河口村90岁高龄

的李义昌、刘美臣夫妇。现场观众共
同见证了携手相伴70年的忠贞爱情。

（摘自齐鲁晚报）

90岁高龄夫妇补拍婚纱照
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夏天到了，补水是人人都需要的，但最近微博
的一条热搜“每天喝4升水可能会中毒”引起很多人
的关注。这条热搜是源于世界卫生组织的一项提
示：“每天饮用超过4升水可能会中毒，导致大脑功
能受损甚至死亡。”喝水真的会中毒吗？这个夏天，
我们该如何科学喝水？

喝水过猛会中毒 夏天补水要科学

让开心成为一种习惯！
天元区佳兆业 刘红艳 81岁

一周一偏方

联系邮箱：
274639224@qq.com

白醋泡脚好处多

泡脚时加入点白醋，针对高血压、高血脂、慢性疲劳综合征
等都有效。同时，白醋有活血散瘀作用，经常泡脚可软化脚部
皮肤角质层，改善粗糙情况，令皮肤光滑有弹性。

一周一穴位

取 穴：位于人体的手
掌尺侧，微握拳，当第5掌指关
节后的远侧掌横纹头赤白肉
际处。

主 治：缓解治疗头痛
项强、目赤肿痛、落枕、耳聋、
耳鸣、鼻衄、癫痫、疟疾、黄疸、
盗汗、腰背腿痛、肘、臂、手指
挛急等。

保健养生：后溪穴位可以
清心安神，通经活络。久坐的
人可以把后溪穴放在桌沿上，
用腕关节带动双手，轻松地来

回滚动，即可达到刺激的效
果，起到很好的预防和治疗颈
椎病的作用，每小时刺激3—5
分钟。后溪穴是奇经八脉的
交会穴，通督脉，能泻心火、壮
阳气、调颈椎、利眼目、正脊
柱。如果落枕了，左边脖子疼
时，用左手的大拇指按压右手
的后溪穴，右边脖子疼用右手
的大拇指按压左手的后溪穴，
每次按压 2-3 分钟即可缓解
脖子痛。

（摘自百度百科）

中医认为，舌与脏腑密切
相关。舌中和舌边为脾胃反射
区，脾胃强，则气血旺盛；反之，
脾失健运，气血津液不足，则精
神萎靡、面色淡白、萎黄不泽。
咬舌能刺激涎腺分泌增加、滋
润肠胃。年老舌僵，牙齿与舌
头协调不好的人，常常频咬舌
头及运舌，能大大改善这种不
协调。

舌头是大脑的先行器官，
舌神经连接着大脑，当人体出
现衰老时，最显著的变化就是
舌头不灵活。因此，经常咬舌

还可间接对大脑进行刺激，防
止大脑萎缩。

咬舌的方法：上下牙齿从
舌尖向舌根处轻咬移动，以够
不着为止。咬舌动作要轻，以
不疼痛为度，每天做2次（清晨
起床洗漱完毕、晚上就寝前）即
可。运舌也是一种很好的锻炼
方式。具体方法：舌体在舌根
的带动下，在口腔内上下左右
来回运转30次左右，等唾液增
多时鼓漱 5 至 10 下，分 3 次咽
下。

（摘自《人民网》）

咬舌能健脾益脑

水是一种非常非常普通的
物品，但随着经济发展，市场上
经常会出现所谓的“高端水”，
用健康为卖点，包括婴儿专用
水、富氧水、富氢水等。我们知
道，水里面是可以溶解一定量
氧气的，富氧水可能是通过加
压等方式把更多的氧气溶解到
水中去。但在大气压强之下，
水能溶解的氧气量是定量的，
也就是说，当装富氧水的水瓶
被拧开后，压强一恢复，通过加
压方式打进水里面的多余氧气
就很可能直接跑掉了。

事实上，人体主要还是通
过呼吸来吸收氧气，我们随便
做几个深呼吸，吸入的氧气都

比喝一大瓶富氧水来得多。水
本身不是营养来源，即使商家
宣传得再天花乱坠都是没有必
要的，因为水对人体来说最主
要的作用是补充水分。烧开后
的凉白开就是非常好的选择，
矿泉水、纯净水也都可以。

老年人的感觉变得不再那
么敏锐，需要及时主动地补充
水。一般来说，早晨起床要喝
一杯水，晚上睡前尽量不要喝
太多水，以免频繁起夜。一些
慢性病患者要注意多喝水。比
如，泌尿系结石、高尿酸血症、
痛风、糖尿病患者应多喝水，能
降低疾病风险。

（摘自《老人报》）

水的本身不是营养来源

水是生命之源，但对于一
个健康的成年人而言，如果短
时间内喝过多的水，有可能会
对身体造成危害，引起“水中
毒”。

发生“水中毒”主要跟人体
的肾脏代谢有关。健康的肾脏
在正常状态下每小时可以排出
800~1000 毫升的水（尿液），但
如果在短时间内突然饮用了超
出了肾脏可以承受的水量，肾
脏来不及排出，那些多余的水
就会大量进入细胞，导致低钠
血症。低钠血症，就是血液中
的盐分不足，会使细胞变得“更

加吸水”，一个个膨胀成球，这
对大脑来说是非常危险的，会
导致脑水肿、大脑膨胀，进而导
致脑组织受损，突发昏迷、呼吸
抑制、脑疝，甚至死亡。

我国的膳食指南建议，成
年男士每天饮水1700毫升，成
年女士每天饮水 1500 毫升。
当然，这个量也不是固定不变
的，可以根据自己的情况进行
调整。如果运动比较多，流汗
多，就可以多喝；若是进入炎热
的夏季，还需根据劳动强度和
出汗程度适当增加。

喝水过多过猛有危害
我觉得人活在世界上，开

心最重要，也是我健康的秘
诀，没有之一，邻居们都叫我

“乐婆婆”，遇到啥事我都喜欢
往积极的一面去想，笑容常挂
脸上。俗话说：日出东海落西
山，愁也一天，喜也一天;遇事
不钻牛角尖，人也舒坦，心也
舒坦，既然生活永远在继续，
所有的日子都要过下去，快乐
也要过，不快乐也要过，我为
什么要不快乐地过呢？我即
使有不开心和难过的事情的
时候，都会让这种心情尽快走
开，不让其影响到我接下来的

生活，开心已经成为了我的一
种习惯！

我觉得快乐在自己的心
里。心里的满足，心里的包
容，心里的智能，心里的信仰，
都可以制造出快乐；其次是快
乐在真情道义里。人贵真诚，
待人以真、待人以诚，这真情
道义，就是快乐；再者，快乐在
友谊里。人不能没有朋友，朋
友之交，相互提携，这友谊就
是快乐的源泉。

希望大家都和我一样笑
口常开，身体健康！


