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据《北京日报》报道 日前，《健康中
国行动(2019—2030 年)》正式对外公布。
这份由国家发布、事关每个中国民众的
重磅文件，不仅提出了到 2030 年的一系
列健康目标，也为民众在健康领域细化
了“国标”。

人均预期寿命达79岁

此次公布的文件中明确了健康中国
行动主要指标。在健康水平领域，文件
提出到 2022 年，人均预期寿命的目标值
为77.7岁，到2030年将达到79岁。

全民健身与国民身体素质提高也是
重点内容。例如，文件中明确提出，到
2022 年和 2030 年，经常参加体育锻炼人
数比例达到37%及以上和40%及以上。

对于烟草危害的管控，文件中也明
确提出，到 2022 年和 2030 年，15 岁以上
人群吸烟率分别低于24.5%和20%；全面
无烟法规保护的人口比例分别达到30%
及以上和80%及以上。

成人睡眠时间为7～8小时

除了制定宏观目标，此次对外公布
的文件对于普通民众来说也是一份实用
的健康指南，对于人们日常的饮食、作息
等，文件都给出了详细的健康“国标”供
参考。

在膳食方面，标准明确：提倡人均每
日食盐摄入量不高于 5g，成人人均每日
食用油摄入量不高于25～30g，人均每日
添加糖摄入量不高于25g，蔬菜和水果每
日摄入量不低于 500g，每日摄入食物种
类不少于12种，每周不少于25种。

在运动方面，对于个人，鼓励每周进
行 3 次以上、每次 30 分钟以上中等强度
运动，或者累计 150 分钟中等强度或 75
分钟高强度身体活动。日常生活中要尽
量多动，达到每天6000～10000步的身体
活动量。

对于中小学生来说，建议课间休息
离开座位适量活动。每天累计至少1小
时中等强度及以上的运动，培养终身运
动的习惯。

在作息方面，针对不同年龄段的群
体，文件中也明确了不同的睡眠合格时
长。其中，小学生每天睡眠10个小时；初
中生 9 个小时；高中生 8 个小时；成人每
日平均睡眠时间为7～8小时。

据新华网报道 北京市老龄协会和
北京扶老助残基金会日前联合推出《老
年人防骗攻略（2019年版）》。印制好的
防骗手册将发放到社区和老人集中活
动场所。

《防骗攻略》聚焦养生保健、投资理

财等十余类骗局，通过具体的实际案
例，提高老人防骗意识。如保健养生类
诈骗主要是用施以恩惠、制造权威、夸
大功效等方式对老人进行行骗,提醒老
人不要轻信陌生人说的话,不要轻易透
露个人信息,多和子女及亲戚沟通。

健康中国行动划定路线图
2030年人均预期寿命达79岁

学生志愿者穿戴特制装备体验老年世界

当我“老”了，终于懂你

据《中老年时报》报道 近日，天津
市南开区万兴街金融街社区举行了一
场有趣又有教育意义的“尝老”体验活
动，让社区的学生志愿者们穿越时空，
遇见80岁的自己。

现场，小志愿者们通过穿戴特制眼
镜、音阻耳塞、触觉手套、约束手套、足
托器、膝盖约束带、负重坎肩等特殊装
备，体验人进入暮年之后“漠漠其视、茫
茫其听”的世界。活动中，还设计了“手
到擒来”“另眼相看”等不同趣味游戏关
卡，模拟了老年人读书看报、夹豆子等

日常活动。在鹤童社工的照护下，两位
“老人家”还模拟了遛早市的情境。在
一旁观看的爷爷、奶奶们看到小志愿者
行动缓慢的样子也不时地发出感慨。
小志愿者说，终于感受到了老年人的生
活状态，“只体验了这么一会儿，我就感
觉到处处充满了障碍，可想而知爷爷奶
奶们日常生活中有多么需要我们的关
怀和帮助。”现场很多社区年轻人都表
示今后要多理解和体谅身边的老年人，
对他们说话多一些耐心，给他们的帮助
多一些细心。

老年人防骗攻略，这个可以有！

据海外网报道 今年100岁的约翰·
库克和102岁的菲利斯·库克日前举行
了婚礼。他们在美国俄亥俄州西尔瓦
尼亚的同一家养老院相识，并在过去几
个月里产生了情愫。虽然两个人的年
龄都很大了，但并不妨碍他们相爱并结
婚。

据悉，这两位百岁老人都经历过两
次婚姻，约翰最近刚庆祝了自己的 100
岁生日，菲利斯在 8 月 8 日将迎来自己
的103岁生日。

当别人问起为什么选择婚姻时，约
翰和妻子菲利斯都表示：“既然相爱了
就应该结婚。”

美国100岁老头，娶102岁老太
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避免“五久”极限时间你要知道

夏酷暑蒸灼，人易感到困倦烦躁
和闷热不安，因此首先要使自己的思
想平静下来，切忌暴怒，以防心火内
生。除了调节心，还可从膳食方面调
理。

雪菜豆腐

材料：豆腐100克，雪菜20克，烹
调油、食盐、味精适量，葱、姜末少许。

制作：将豆腐切成约2立方厘米
方块，用开水烫3分钟，捞出备用；将
雪菜切成碎丁备用；食用油热锅，放
葱、姜炝锅，放入雪菜煸炒，再放豆

腐、盐、少量清汤，旺火收汁，放少许
味精，出锅即可。

功效：雪菜有利尿止泻，消肿止
痛的作用，豆腐能润燥、清热解毒。

薄荷粥

材料:薄荷15克（鲜品30克）、粳
米30~60克、冰糖适量。

制作:薄荷煎汤备用，粳米煮粥,
粥将熟时加入薄荷汤及冰糖即可。

功效:清心怡神、解暑散热、增进
食欲、帮助消化。尤适合夏季食欲减
退人群。 （摘自《老人报》）

夏季食疗方 养生又解馋

一周一偏方

韭菜治脚气

将新鲜的韭菜洗干净之后切成碎末，然后放
入盆中，随后倒入开水。等到水温变凉之后泡
脚，水最好要能够没过脚背，在泡脚的同时还需
要对脚部进行按摩，半个小时就可以了。一个星
期进行一次就可以了，效果不错。

（摘自百度百科）

联系邮箱：
274639224@qq.com

一周一穴位

命门

年轻的时候我就喜欢运动，退休后选择了太
极拳，觉得这项运动很适合陪伴我慢慢变老，没
想到这一练习就练了24年，还教会了很多徒弟。
如今，81岁的我，气如洪钟，健步如飞，精气神十
足。我每天早上6点多，雷打不动，要去外面打太
极拳，就算大年三十也一样要出门活动活动。

练习太极拳，不仅可以健身强身，更在于以
内养外。太极拳强调呼吸开合，调身、调息、调
心，要求顺其自然，融入自然，并且在练拳的过程
中，要更好地去关照自己身体的感觉，进步退步，
收放自如。练习太极拳还能强健肌肉，改善骨骼
的理化特性，畅通经络，有利于营卫气血的通
行。太极拳的运动方式从内气的畅通到外形的
变化，从五脏六腑到四肢百骸，都寓于“动”中。
久而久之，肌肉丰满发达，骨骼强健有力，使骨骼
的理化特性得以改善。

太极伴我慢慢变老
张炳 81岁 渌口区

取穴：穴位于
腰部，当后正中线
上，第 2 腰椎棘突
下凹陷中。

主治：虚损腰
痛，脊强反折，遗
尿，尿频，泄泻，遗
精，白浊，阳痿，早
泄，赤白带下，胎屡
坠，五劳七伤，头晕
耳鸣，癫痫，惊恐，手足逆冷。

保健养生：命门对男子所藏生殖之精和女子
胞宫的生殖功能有重要影响，对各脏腑的生理活
动起着温煦、激发和推动作用。对食物的消化、
吸收与运输，以及水液代谢等都具有促进作用。
按摩命门穴的时候，双手掌心相对，搓热后重叠
放在后背命门穴上，然后上下摩擦即可，让命门
穴发热，给身体补充阳气；艾灸命门穴的效果更
好，先将艾条的一端点燃，在命门穴上方2～3厘
米的地方开始艾灸，距离以使局部皮肤有温热感
而不灼痛为宜，每次灸上十几分钟，直到局部皮
肤产生红晕为度，隔天灸一次。这种方法既能作
为日常保健。也适用于女性手脚冰凉、老年人关
节怕冷、男性尿频尿急等诸多阳虚症状。

（摘自百度百科）

久卧极限60分钟

久卧容易导致局部发红和溃烂，还
会使胃肠蠕动功能降低，引起便秘。

建议：每次卧床的时间不要超过
1个小时（注意，不是睡眠时间），要勤
下地活动。如果因病需要长期卧床，
建议每隔两个小时翻一次身。

久视极限30分钟

老人用眼过度会出现视线模糊、
眼睛干涩、晶状体浑浊，从而诱发白内
障、老年性黄斑病变等眼疾。

建议：每 30 分钟转移一下视线。
老年人在读书看报、看电视、看手机
时，每隔 30 分钟就要转移一下视线，
或者暂时闭一下眼，过5~10秒钟再睁
开眼。

久站极限20分钟

久站对腿部血液循环很不利，长
此以往会造成静脉曲张等疾病。有

“三高”的老人站久了，可能会出现脑
供血不足，容易摔倒或诱发中风。

建议：老年人平时持续站立不要
超过20分钟，超过20分钟时建议坐下
来休息，或原地踏步跺脚。

（摘自《老人报》）

一旦上了年纪，人体的全
身肌肉和关节等机能都在减
弱。若我们在运动或长时间保
持同一姿势时，就会加速损伤
肌肉和关节，从而诱发疾病。
专家表示，要保护好我们的身
体，就必须知道五大“极限时
间”，保证自己不超时。

运动极限40分钟

有很多老人认为多行走对
身体有好处，有的人一天暴走
多达上万步。但长期下来会严
重损伤膝、髋、踝关节。

建议：中老年人每天坚持
轻负荷锻炼40分钟，每天步行
3000~4000步比较合适，步行速
度不宜过快。

久坐极限60分钟

久坐会使颈部肌肉和颈椎
长时间处于固定的位置，导致局
部血液循环不良和肌肉劳损，诱
发头痛及颈椎病。

建议：每坐 1 小时就要站
起来活动 5 分钟，以促进血液
循环，从而减少关节内外组织
的粘连。

生活中，很多人都有“长吁短叹”
的习惯，有些是因为繁忙的工作压得
喘不过气，有些则是习惯性地“叹一
口气”。从中医理论来说，这种表象
背后可能隐藏着健康问题。

肝郁。由于情志所伤、所欲不
遂，或强烈的精神刺激，导致肝气郁
滞、胸中气机不利，只得靠每次叹气
来使胸宇舒畅。具体症状有胸闷不
舒、长吁短叹、神情黯然、口苦眩晕、
苔白等。日常生活中，如果出现这种

现象不可忽视，要积极调养。
气虚。有时候一些人明明心情

不错，但却经常叹气，中医认为这是
气虚的表现。由于劳伤过度或久病
失养，而致气虚宗气不展，欲得叹息
而后快。人抑郁久了，会耗伤气血，
所以郁者多夹虚，而阴虚也会致郁。
气虚所致的叹气具体症状有常欲叹
气、气短自汗、倦怠乏力、舌质淡、舌
体胖等。

（摘自《燕赵老人报》）

老叹气 伤肝耗气血


