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沿河社区
退休党支部老党员
帮助社区打造“一路七聚”

近日，芦淞区沿河社区为响应
“城乡统筹·幸福株洲”，根据社区
情况开展了“一路七聚”主题活动，
增强社区居民的幸福感和获得感。

什么是“一路七聚”？社区党
支部书记曾江华说，主要是修缮社
区一条马路，完善和创新七个服务
内容，包含门岗升级、成立老旧小
区业主委员会等，其中，有多项针
对老年群体，即打造一个为高龄和
行动不便的老人的日间照料中心，
为老人设立心理咨询室，而上述两
项内容，也将在本月动工建设，11
月底投入运行。

“一路七聚”服务社区老年群
体，也让更多老年志愿者“聚”起
来，为社区献策出力。“我们作为社
区大家庭的一员，当然也要参与进
来，共同建好社区。”社区居务监督
委员会主任黄墩书说，作为退休党
支部的一员，本次活动，他们监委
会将与社区退休党员20多人，协同
社区参与社区马路改造升级建设、
老旧小区业委会的管理等工作，等
社区日间照料中心投入运营后，他
们也将成为其志愿者，照料那些孤
寡、高龄和行动不便的老人。

（记者 夏天）

超1.8亿老年人患有慢性病
我国将全面推进老年健康管理

高空跳伞
近日，为了给英国皇

家全国救生艇协会筹款，
94 岁高龄的阿德琳·弗兰
肯 勇 敢 地 从 15,000 英 尺
（4572 米)高空跳下，完成
了高空跳伞，也成了英国
年纪最大的高空跳伞记录
保持者。

（摘自南方都市报）

据新华社报道 随着人均预期寿命的提
升，慢性病高发也成为老龄化社会的一大挑
战。国家卫生健康委员会日前提供的最新数
据显示，我国超过1.8亿老年人患有慢性病，
患有一种及以上慢性病的比例高达75%。

国家卫健委老龄健康司司长王海东说，我
国人均预期寿命已达77岁，这反映了我国主要
健康指标总体已优于中高收入国家平均水平。
但老年人整体健康状况还存在着患病比例高、
患病时间比较早、“带病生存”较长等问题。

国家卫健委、全国老龄办日前在京宣布，
启动老年健康促进行动。这一行动是健康中
国行动为实现健康老龄化作出的部署，是未
来十余年老年健康工作的重要指导。针对老

年人慢性病防控和健康促进，该行动提出要
强化基层医疗卫生服务网络功能，发挥家庭
医生作用，为老年人提供综合、连续、协同、规
范的基本医疗和公共卫生服务。

据悉，国家卫健委下一步将全面推进老
年健康管理工作，包括为65岁及以上老年人
免费建立健康档案，每年免费提供健康体检；
研究制定上门巡诊、家庭病床的服务标准和操
作规范；持续提高基层慢性病综合干预管理效
果；开展失能老人的评估和综合服务试点等。

老年健康促进行动也提倡老年人自身做
好慢病管理，延缓病情，减少并发症，同时鼓
励和支持企业利用“互联网+”等信息技术，
研发可穿戴老年人健康支持技术和设备等。

据《老年生活报》报道 目前，全国多地
都在为如何养老“出招”，如何发挥低龄老人
的作用，成为考虑的一大重点。

近日，《沈阳市居民养老服务条例》获得
辽宁省人大常委会批准。沈阳提出，探索建
立为老志愿服务时间储蓄机制和其他激励机
制。倡导国家机关工作人员、企事业单位职
工和在校学生参加居家养老志愿服务活动。
倡导邻里互助养老，鼓励低龄、健康老年人为

高龄、独居、空巢老年人服务。
事实上，低龄老人服务高龄老人，很多地

方已经开始推行。比如，北京市丰台区卢沟
桥街道 37 个社区搭建“低龄老人志愿者帮
扶高龄老人”平台；南京推行“时间银行”，许
多志愿者为低龄老人。

专家分析，从我国老龄化的速度来看，在
技术手段没有迅速革新的背景下，低龄老人
服务高龄老人恐怕难以避免。

低龄老人服务高龄蔚然成风

63岁的吉林省长春市九台区莽卡乡塔库村
村民奚占玉因为“爱跑”，是十里八村的名人。
从60岁那年开始接触马拉松，奚占玉参加了18
个路跑赛事，累计跑过430公里赛道。奚占玉比
赛时总穿着一件花棉袄，“这是我老伴生前的衣
服，她活着的时候没去过的地方，我想借着跑马
拉松的机会带着她一起去看看。”奚占玉说。

（本报综合）

“带着老伴”奔跑
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一周一偏方

一周一穴位

风市

感冒分“寒热”自己买药别吃反了
感冒后，大多数人都有到药店自行买药的经历。可有的人吃了几天药，非但病没好，反

而加重了。你可能需要反省一下，是不是没分清感冒是风寒还是风热。

取 穴：直立，手下垂于
体侧，中指尖所到处即是。

主 治：半身不遂、下肢
麻木、痿痹、中风、瘫痪，脚气、遍
身瘙痒等；排除大腿多余水分，
使大腿变苗条；

保健养生：风市具有祛风
湿、调气血、通经络之功效。风
市穴以祛风见长，善治因风所致
病证，经脉又循行于下肢，故可
主治上述病证。风市穴有祛风
利湿、舒筋活络之功，主治腰腿
酸痛，下肢痿痹，脚气，全身瘙
痒。《春秋繁露·五行对》：“地出
云为雨，起气为风。”故下肢最易
遭受风邪之侵袭，风市穴处为风
邪所常入，亦为治风之常穴，但
限于外侵之风。若以治内生之
风，须兼取解热之穴。

以中指指腹垂直下压风市
穴，以有酸、胀、麻感为宜，每次
左右各按3～5分钟，先左后右，
可治中风、半身不遂、下肢麻痹
等症。

（摘自《医学百科》）

白发变黑

何首乌和黑芝麻各三两，一
起炒干研碎，用白糖水调服，每次
3钱，一日一次，连服半月，可补肾
健发（忌蚕豆）。

（摘自民间偏方网）

如何区分风寒感冒和风热感冒

感冒可分为风热感冒和风寒感冒。风
热感冒以热性症状为主，而风寒感冒以寒性
症状为主。

风热感冒的临床表现为发热，轻度恶
寒，咳嗽，鼻子、咽喉发干，有点头痛，舌苔也
发干，脉象摸起来是浮脉，好像木头漂在水
上一样。起因多为急躁或便秘，很多属阳明
经症。

风寒感冒表现为身感发冷较重、发热
轻、头痛无汗、四肢疼痛、鼻塞声重、流清涕、
咳嗽、痰白清稀，口不渴、舌苔白。其起因通
常是劳累，没休息好，再加上吹风或受凉。

是不是冬天的感冒就是风寒感冒，夏天

的就是风热感冒呢？否。就是在同一季节，
同一天，同一环境里，甲乙二人的感冒还会有
寒性与热性之别。这与个人的体质有密切关
系。大凡阴虚体质的人，感受外邪，多从热
化，呈现热感冒；阳虚体质的人，感受外邪，多
从寒化，呈现风寒感冒。或者说，风热感冒多
是流行性感冒，而风寒感冒多是一般感冒。

感冒症状不太严重时，通过食疗、按摩
和生活起居共同调理。比如，风寒感冒可以
喝姜糖水，风热感冒可以选绿豆汤。对症下
药的前提是，我们要学会区分感冒的“寒与
热”。若自己判断不清，最好不要随意用药，
建议咨询有资质的大夫，辨证治疗。

中药治感冒最好

患了感冒用什么药好呢？中草药最好！
中药里治疗风热感冒疗效较好的药是

桑菊饮和银翘散，就是桑菊感冒片与银翘解
毒丸（或羚翘解毒丸）。这两种药都是治风
热感冒的，患了感冒发热，有点怕冷，咳嗽，
咽痛，口干，舌苔发黄，脉搏快，这就是风热
感冒，服了以上两种药肯定能好。它们的区
别是，发热明显的用银翘解毒丸，咳嗽明显
的用桑菊感冒片，再多喝些开水，适当休息，

病痛就会一扫而光。常用的中成药还有柴
胡制剂、清开灵、双黄连、清热解毒口服液、
板蓝根冲剂等。

治疗风寒感冒，一般用风寒感冒冲剂、
午时茶冲剂、桂枝冲剂、九味羌活丸、藿香正
气散等。身体比较胖，寒热不均等的，可以
服用防风通圣丸（散）。

（摘自《老人生活报》）

耳朵保健操 护耳助长寿
耳朵是人体的重要器官，耳朵上的穴位

跟我们五脏六腑的穴位有着密切的联系，所
以耳朵保健操对身体健康有积极的促进作
用。中老年人若能持之以恒地按摩耳部，可
以起到理想的养生保健效果。

第一节：提拉耳垂双手食指放耳屏内侧
后，用食指、拇指提拉耳屏、耳垂，自内向外
提拉，手法由轻到重，牵拉的力量以不感疼
痛为限，每次三至五分钟。这节操主要是活
动双耳，可起到治疗头痛、头昏、神经衰弱、
耳鸣等疾病的作用。

第二节：手摩耳轮双手握空拳，以拇、食
二指沿耳轮上下来回推摩，直至耳轮充血发
热。这节操主要是疏通耳部血脉，可起到健

脑强肾、聪耳明目的作用，持久锻炼，可防治
阳痿、尿频、便秘、腰腿痛、颈椎病等病症。

第三节：提拉耳尖用双手拇指、食指夹
捏耳廊尖端，向上提揪、揉、捏、摩擦数十次，
使局部发热发红。这节操主要是激活耳尖
部位，促进血液循环，可起到镇静、止痛、清
脑明目、退热、抗过敏、养肾等作用，持久锻
炼，可防治高血压、失眠、咽喉炎和皮肤病。

第四节：搓弹双耳两手分别轻捏双耳的
耳垂，再搓摩至发红发热。然后揪住耳垂往
下拉，再放手让耳垂弹回。每天二三次，每
次二十下。这节操主要是全面促进耳朵的
血液循环，以起到健肾壮腰的作用。

（摘自《邢周刊》）

两道茶饮减脂养肝

由于不良的饮食、行为习惯以及对健康
知识的缺乏，当前脂肪肝患病率及并发症正
在不断增多，是隐蔽性肝硬化的常见原因。
由于脂肪肝致病因素较多，且大多数脂肪肝早
期症状不明显，难以察觉，因此，预防观念很
重要。现推荐以下两款调理脂肪肝的茶饮：

1.陈皮决明子茶
陈皮5克，决明子15克。将陈皮切碎备

用；将决明子洗净，敲碎，与切碎的陈皮同放
入砂锅，加水浓煎2次，每次20分钟，过滤，
合并 2 次滤汁即成。代茶，频频饮用，当日

饮完。有燥湿化痰、清肝降脂的功效。适用
于肝郁气滞型脂肪肝。

2.三七绿茶
三七3克~5克，绿茶3克。将三七洗净，

晒干或烘干，切成饮片或研末，与绿茶同放
入杯中，用沸水冲泡，加盖闷15分钟即可饮
用。代茶，频频饮用，可连续冲泡3次~5次，
当日饮完。当茶饮至最后，三七片还可放入
口中嚼服。有活血化瘀，抗脂肪肝的功效。
适用于气滞血瘀型脂肪肝。

（摘自《燕赵老年报》）


