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本报讯（记者 周蒿 实习
生 江雪 通讯员 袁思师）9 月
22 日是世界无车日，也是第 13
个“中国城市无车日”。汽车在
给人们的生活带来便利的同时，
也造成了空气污染、噪音以及拥
堵等众多问题。在这个特殊的
一天，你会选择“无车出行”吗？

随着近几年无车日活动的
开展，无车日开始逐渐被市民
熟知。不过，也有很多人并不
知道这个日子。昨天，记者随
机调查了身边 10 位市民，有一
半人表示，并不知晓无车日活
动。

不过，近年来，株洲的公交
车、公共自行车越来越方便，让
市民环保出行的理念越来越
广，市民倪女士就表示，“不光
是无车日当天，平时能不开车
我也会尽量不开车。”

“无车日活动是一次节能减

排的全民行动，是对绿色交通
理念的提升。”昨天，株洲市无
车日活动办公室相关负责人介
绍，我市坚持公交优先发展战
略，倡导公共交通、自行车、步
行等绿色出行方式。

市无车日活动办公室通过
本报倡议，以公交优先、绿色出
行为活动主题，在9月22日这一
天，让我们自觉选择公共交通、
自行车、步行等绿色交通出行
方式，积极参与共享出行。

“您的理解和参与，将有力
地促进株洲城市交通的和谐发
展以及城市环境的整体提升。”
市无车日活动办公室相关负责
人说，希望大家一起踊跃参与
无车日活动，大家一起共同努
力，株洲的天会更蓝，水会更
清，空气会更清新，绿色出行、
共享出行成为我们健康生活的
一部分。

16位老艺术家联手献上一部“老电影”

《一切如你》让年轻人哭红了眼

这部由全国老龄办、中
国老龄协会、北京市老龄委
指导的电影是一部“催泪大
片”。在清华大学的点映会
上，许多大学生哭了。

“年轻人虽然对这些老
艺术家不熟悉，但那份感情
是相通的。”能够引起年轻
大学生的共鸣，让导演黄兆
函感到欣慰。这些曾经银
幕上的英雄儿女，如今都已
白发苍苍。在她眼里，他们
和大家的爷爷奶奶并没有

什么分别。
黄兆函明白，为什么会

有这么多老艺术家愿意“零
片酬”出演。想到这里，她
又一次流了眼泪。因为“家
家都有老人，人人都会变
老”。她说，影片中的十个
故事之所以没有一个发生
在养老院，就是想突出家庭
的氛围，传递家的温暖。“我
们希望能有更多的人走进
老人的世界，理解他们真实
的生活状态。”

据《北京晚报》报道 空巢老人过生日，满心欢喜等
待儿子到来，按门铃的却是推销员；看似身体不错的老人
在家摔了一跤，结果再没能站起来；老人学微信，问上大
学的孙子，孙子却不耐烦地摔门而去……这些似曾相识
的画面，正是老龄化问题的冰山一角。我国首部人口老
龄化国情教育影片《一切如你》于9月公映，将空巢老人、
认知症等现象集中展现在人们面前。

▲导演在和老艺术家秦怡沟通

“老戏骨”平均87岁

《一切如你》创造了电
影史上的一个纪录。16位
参演的老演员平均87岁高
龄，加起来超过一千岁。秦
怡 97 岁，于蓝 98 岁，田华
91 岁，于洋 89 岁……吕中
已经79岁，却是“年轻人”。

创纪录的还有这部电
影的传奇阵容。这些老艺
术家当中的每一个人，都是
中国电影史上的丰碑。

89岁的于洋和90岁的
老伴杨静拿到剧本，当即决
定参加拍摄。为了保证效
果，开拍前，杨静特意准备
了 10 条裙子。在电影中，
两位老艺术家饰演一对即

将 送 孙 子 出 国 的 爷 爷 奶
奶。剧本中本来没有老人
的哭戏，但杨静真情流露，
哭到不能自已。

97 岁的秦怡原本早早
就定好了角色。开拍前两
个月，老人因为意外跌倒而
住进了医院。原来的角色
演不了了，老人坚持出演，
最终在医院完成了新角色
的拍摄。

98 岁的于蓝在影片中
饰演一位患有阿尔茨海默
病的老人。在拍摄时，于蓝
睡着了。陪同的家人将她
轻轻唤醒后，拍摄继续进
行。

点映会上大学生哭了

日本老龄人口比例再破纪录

据《老年日报》报道 日本总
务省最新数据显示，截至9月15
日，日本 65 岁以上的老龄人口
数达 3588 万人，老龄人口比例
为28.4%，两项数据皆刷新了历
史纪录。

世界上老龄人口比例第二高

的国家为意大利，为23%。自2005
年以来，日本连续15年都是世界
上老龄人口比例最高的国家。

这 15 年来，日本的老龄人
口就业者人数也持续增长，日
本的工作人口中，老龄者比例
为12.9%。

北岭社区开展老年人“爱与陪伴”活动

本报讯（记者 夏天）近日，
田心街道北岭社区“老来帮”社
区营造三社联动项目“爱与陪
伴”关爱老人个案服务活动开
展。本次活动采取“社工+志愿
者”的形式开展，参加活动的有
北岭社区网格员、社会志愿者、
参与社会服务实践的青少年志
愿者共计24人。

活动中，社工带领志愿者学
习陪伴老人的服务技巧与注意
事项后，24名志愿者分8个小组
前往社区亟须陪伴的 8 名老人
家中开展服务。“这是我第二次
参加服务，我发现我渐渐爱上这
种活动方式，非常有意义，我以
后有时间就来参加，希望使老人

不再孤单，同时我们也能从中收
获快乐，我们一定要多多陪伴老
人。”参与本次活动的志愿者李
青说。

“爱与陪伴”老人精神慰藉
服务是北岭社区“老来帮”社区
营造三社联动项目的服务内容
之一，本项目是在北岭社区的支
持下，由株洲市种子社会工作服
务与发展研究中心为社区长者与
居民提供专业社工服务。项目通
过“社区+社工+社会组织”三社
联动的方式，通过社工组织开展
一系列个案、小组、社区活动，有
力地增强了社区老年人、居民的
幸福感与获得感，为推动“城乡统
筹·幸福株洲”建设贡献力量。

9月22日世界无车日
你会“无车出行”吗？
市无车日活动办公室发出倡议：公交优先、绿色出行
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一周一偏方

一周一穴位

治脱发头屑头痒

每次用桑树根皮4钱，水二斤，烧开
洗头，一日一次，洗后勿用清水过头连
用5天，能促进头皮血液循环，有固发作
用，并治头屑头痒，可再生发。

（摘自百度百科）

少商

取穴：在手拇指末节桡侧，距指甲
角0.1寸。

主治：主治感冒，发热，肺炎，咳嗽
气喘，支气管炎，肺炎，咯血，咽喉肿痛，
颌肿喉痹，扁桃体炎，腮腺炎，声哑，失
音，中风昏迷，牙关紧闭，中暑呕吐，小
儿惊风，癫狂，手挛指痛，指肿麻木，中
暑，热病，鼻衄，休克，精神分裂症，癔
病，失眠，食道狭窄，黄疸，齿龈出血，舌
下肿瘤，口颊炎，脑溢血，盗汗等。

保健养生：少商穴可采用艾条灸
法，尤其是在于醒脑开窍，启闭苏厥等
方面，可以说是一个急救的良药，当有
人昏厥之后，灸少商5~10分钟往往能收
效。

按摩少商穴也是不错的选择。少
商在我们大拇指的指角，可以找来一根
棉棒，或者牙签倒过来，甚至一根圆珠
笔，用它的笔尖都可以。必要的时候，
还可以采用刺血疗法。少商放血，相当
于将肺经过热的气血引出去，还肺一个
清凉的天地。在少商处，用针快速在皮
肤上刺两下，同时挤出3~5滴血。然后
用棉棒轻轻按住，以便止血。

（摘自中医世家网站）

远离心梗 警惕十个“魔鬼时刻”

1.暴饮暴食
吃得太多，血液会向胃肠转移，从而

加重心肌缺血；吃得过于油腻，血液中的
脂肪含量也会迅速升高，引发心肌梗死。
此外，过量饮酒会引起大脑兴奋、心率加
快、血压升高，也可诱发心律失常。

建议：每餐七分饱，清淡饮食。老年
人的消化吸收能力下降，可以采取少吃多
餐的方式。

2.用力排便
当用力排便时，会引起腹压、血压升

高，同时心率也会加快，从而发生心肌急
性缺血，甚至可引发心肌梗死。

建议：每天尽量在同一时间排便，排
便时不要过于用力。平时也要多吃富含
膳食纤维的果蔬和粗粮。

3.洗澡
洗澡时全身血管扩张，长时间待在密

闭缺氧的环境里，容易引起大脑和心脏缺
血。刚吃完饭或者饥饿时都不要洗澡，会
造成其他器官处于相对缺血状态或者血
糖过低发生意外。

建议：洗澡水温应与体温相当，时间
不宜过长，10～20分钟就可以。

4.剧烈运动
运动时，若觉得心跳非常快，呼吸比

较困难，开口说话也很困难，就属于剧烈
运动了。剧烈运动会迫使心脏加倍工作，
心脏强烈收缩舒张，造成血压突然升高，
诱发心肌梗死。

建议：做好热身运动，最好进行快走、
慢跑等较温和的有氧运动，老年人和心脏
不好者避免参加竞技性运动。

5.过度悲伤
我们的心脏的交感神经兴奋会使心

率加快，心脏血管收缩，血压上升。当悲
伤情绪无法排解时，交感神经系统兴奋，
分泌出大量激素，使心跳加速、动脉收缩，
心肌供血减少，继而引起如胸痛、气短和
休克等症状。

建议：心态平和，遇事不要急躁，保持
情绪稳定乐观。

6.压力过大
连续加班、长期压力过大，交感神经

系统会长期处于兴奋状态，导致心脏负担
过大，可能引发心脏病。

建议：及时休息，劳逸结合。

7.情绪激动
看电视、打牌、下棋时常久坐不动，若

情绪突然激动，血压会一路飙升，心率增
快，容易诱发心肌缺血。

建议：大家看电视、打牌、下棋时间不
要过长，适当起来活动一下，避免久坐不
动和情绪激动。

8.早上起床
早晨清醒后，身体的各个器官还没有

完全苏醒，这时候猛地起床，可能对心脏、
关节造成突然的负担，特别是高血压患者
容易出现呼吸、心跳加快，血流加速，血压
骤然上升，这对心血管的考验比较大。

建议：老年人醒来后，可以躺十几秒
钟，舒展一下四肢关节，再缓慢坐起，然后
过十几秒再起身下床。

9.鼾睡
“打呼噜”是在睡眠过程中反复出现

呼吸暂停，可导致夜间急性心肌缺血，严
重时还会诱发急性心梗。

建议：睡觉打呼噜严重的人应该到呼
吸内科就诊，进行多导睡眠监测检查，确
定是否为睡眠呼吸暂停，并进行相应的治
疗，排除风险。

10.气温骤变
人体对温度变化会进行调节，但突然

的气温变化会对人体调节系统产生一定
压力。一项研究发现，在众多的天气参数
中，寒冷、风大和日照时间缩短会增加心
肌梗死的风险，其中，气温对心肌梗死的
影响最为明显。

一般来说，每年11月到来年3月是猝
死的高峰期。夏季贪恋空调，室内外温差
较大时，也容易引发心脏病。

建议：冬天外出应做好保暖，夏季空
调温度不宜过低，尽量减少血压的波
动。 （摘自《健康报》）

肩颈不适与姿势不良、肌肉不平衡
等密切相关。几个简单的动作可以帮助
缓解肩颈不适。

第一个动作是斜方肌上束牵拉。收
下巴，一手背于腰后，一手扶于耳后，使
头向一侧侧屈，至对侧斜方肌有轻微牵
拉感时，保持15秒钟即可。第二个动作

是胸肌牵拉。一侧肩关节外展外旋约90
度并向后拉伸，至胸肌有轻微牵拉感时，
保持 15 秒钟即可。第三个动作是颈前
部肌群牵拉。双手交叉按于锁骨上，下
巴微收，头充分后仰，至颈前部肌群有轻
微牵拉感时，保持15秒钟即可。

（摘自《北京日报》）

3个“15秒”缓解颈部不适

猝死，就像一个隐形的嗜血杀手，潜伏在人们身边，让人防不胜防。研究发现，猝
死的人中有超过80%是心源性的，比如急性心肌梗死。而我们的心脏，在日常生活的
某些时刻会更为脆弱，更容易发生猝死，尤其是在下面十个“魔鬼时刻”。


