
联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2019年11月17日
责编：子一 美编：陈春艳 校对：袁一平 综合A04

在上海举行的第二届
中国国际进口博览会上，保
健品类及养老康复类参展
企业多达 217 家，占到了医
疗器械及医药保健展区参
展商总数的七成。一批传
统药企、医疗器械企业和保
健食品企业，也纷纷转型推
出与康复养老有关的产品
或服务，引发康复养老热
潮。

有专家建议，政府相关
部门不妨牵头，在“十四五”
期间成立康复器具产业引
导基金，凝聚各方之力，帮
助康复器具创业企业引进、
消化、吸收，生产出更多有
品质、有温度的康复器具。

（摘自新华网）

有助于克服孤独 常因“钱”散伙

“抱团养老”会流行吗
据《工人日报》报道

“现在有一种方式叫抱团养
老，我们也想约上老同事、老
朋友，找个地方尝试一下。”
许多人都有过这样的想法。
如今，“抱团养老村”“闺蜜

抱团养老”时常被媒体热议，
美好的老年生活令人憧憬，
但也陆续有老人分享自己

“抱团”失败经历。
“抱团养老”到底怎么样

呢？

门槛比传统养老高

在 2017 年，杭州市余杭
区瓶窑镇的王阿姨通过某
报，找到三对夫妇在自家
200 多平方米的三层农家小
别墅抱团养老。2019 年，

“抱团养老”的老人们还集体
到湖北省恩施市抱团旅游，
养老团共有 12 人，来自 8 个
家庭，其中 4 对夫妻，还有 2
男 2 女为单身，这可能是中
国首个“抱团养老”的成功案
例。

然而，从国内报道看，似
乎失败的案例更多。重庆市
南岸区的吴阿姨前两年都会
去广西住上大半年的时间，
她选择的养老模式有点类似
于“抱团养老”，几家人共同
租下一栋农家小院，起初大
家还很和谐，但时间一长，很
多生活琐事导致一些成员互
相埋怨，最后大家都纷纷退
租。“现在我们几家人还是
会相约去广西养老，但都是
各住各，相隔不远，既方便互
相走动，也避免了一起生活

的矛盾。 ”
天津 67 岁的薛阿姨的

“小团体”有 8 年历史，从三
四个人发起，到后来最多时
发展到20多人，但又慢慢减
少，症结出在“钱”上。起初，
大家一起买、一起做、一起
吃。开始大家都争着掏钱，
今天你花，明天我请。但久
而久之，多花的人可能心里
就不舒服，所以改成每个月
每人交 400 元伙食费。然
而，有些人认为伙食费太贵，
有的认为饭量小，有的认为
煤气费水电费被占了便宜，
后来又发生有人住院，大家
摊钱买东西，抱怨挑唆，弄出
不愉快的争执。另外，老人
之间的攀比心也是障碍。有
些退休金高的老人花钱大
方，但有些人连旅游都不乐
意花钱，还有喜欢炫耀的老
人。总之，团队最大问题还
是经济利益和攀比心、内心
不平衡造成养老团不好抱。

“抱团养老”不容易

有助于克服失落和孤独

“抱团养老”概念起源于上
世纪六七十年代的丹麦，之后推
广至瑞士及荷兰，最后在欧美各
地流行起来。

许多学者认为，志同道合的
老朋友，不依靠子女，离开传统
家庭，搬到同一个地方搭伴居
住，共同承担生活成本的同时，
也慰藉了精神上的空虚——这
样的模式可以作为国内养老思
路的新探索。重庆市护理学会
秘书长余永玲就表示，“抱团养
老最大的好处在于，志趣相投、
有共同的兴趣和爱好、相互合得
来的老人住在一起，满足了老年
人对精神慰籍的强烈需求。 ”

不过，也有部分专家对此提
出质疑。中国老龄科学研究中
心学者殷骏表示，“抱团养老”的
理念看上去很美好，但不能掩盖
很多客观现实问题。“几十年的
老朋友平时约聚，肯定没问题，
但天天住在一起，肯定多少会滋
生矛盾。比如生活费用如何平
摊？简单的AA制吗？有人生病
了谁来照顾？谁负责采购？谁负
责做饭？饭菜口味众口难调怎么
解决……这些生活细节都有可能
会引发矛盾。”殷骏直言，“抱团养
老是极易发生散伙的一种群体结
构，而且还有可能让几十年的友
情产生隔阂。”

真正要实现“抱团养老”，
门槛也比传统养老模式更高。
首先需要一个能够容纳这么多
人的居住空间，那么房租价格自
然不低，这其实对老年人的经济
条件提出了更高的要求。其次，
即便是有这样的空间住所，多半
也是远离城市中心，生活配套、
医疗配套、出行配套等很难满足
老年人的需求。

那么，“抱团养老”这种新的
模式，是不是在国内就行不通？
也有专家学者给出了否定的回
答。

浙江省社会科学院社会学
所副研究员王平表示，“抱团养
老”可以和社区养老服务结合起
来。地方有关部门、社区对“抱
团养老”情况要予以支持、提供
服务。社区需要从实践中概括、
总结出一套可行的规范、协议模
式，供老人们参考使用。“‘抱
团养老’不是联谊活动，而是严
肃的社会组织形式。仅仅依靠
朋友、同学、战友之类的旧情很
难长久维系，需要靠契约精神帮
助成员们明确界限，才能够更和
谐地共同生活。”王平强调。

康复养老
热“进博”

▲参观者使用VR设备模拟中风体验 ▲工作人员介绍卒中全病程解决方案

▲工作人员展示“仿生磁控膝关节” ▲工作人员体验一款外骨骼康复步行机器人
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洗手以及手卫生在预防流感中也
同样重要，美国密西根大学中进行的研
究发现，在学生中，戴口罩和洗手可以
降低流感样症状的传播，有效率达到

75%。单独佩戴口罩可能不会显著降
低流感样症状, 这表明戴口罩和洗手
应该同时进行。

一周一偏方

一周一穴位

流感高发季 试试这些预防方法

老人用药四大原则

老年朋友们由于脏器功能减退、抵抗力下
降，在服药过程中需要遵循以下原则，以免引
起身体不适。

种类少 老年人生理功能降低、抵抗力下
降，多药并用易引起不良反应。老年人用药时
尽量减少用药种类，一般合用药物不超过3～4
种。

剂量小 老年人因脏器功能减退，对药物
的代谢能力下降，血药浓度偏高，用药剂量要
适当减少，为年轻人的1/2～2/3。

遵医嘱 老年人可能因为记性差不能按时
服药，或者视力差看不清药品说明书，而影响
用药的依从性。因此拿到药后，老人或家属应
向医生询问用药的剂量、时间、疗程、注意事项
等，并记录下来。

勤观察 老年人的肝肾功能有所减退，药
物不良反应发生率增高。因此用药过程中需
特别注意身体的各种不适症状，如有需要及时
到医院就诊。

（摘自《大众卫生报》）

牙痛
（神经性、过敏性、蛀牙痛均可）

花椒10粒，白酒一两，将花椒浸在酒内，十
分钟后用酒口含，几分钟即见效，一日2次每次
10分钟，3-4天痊愈。 （摘自百度百科）

每年的10月份至次年3月份，都是流感等呼吸道传染病的流行季。流感的
传染源主要是流感病人和隐性感染者，吸入咳嗽、打喷嚏时产生的飞沫是主要传
播途径，人群对流感普遍容易感染，因此预防还是很重要的。今天就给大家支几
招预防流感，包括：经常开窗通风，保持空气新鲜；佩戴口罩；勤洗手。提高身体
抗病能力，加强户外体育锻炼。根据气候变化，适当加减衣服。多饮开水，注意
调整饮食均衡。其中重点给大家介绍一下容易被忽视或不能正确认识的几个方
面：戴口罩、洗手和流感疫苗接种。

人口密集区域最好佩戴口罩

正确的戴口罩既可以避免被传染，
也可以避免把病毒传染给别人，一举两
得。市面上常可以买到的口罩类型有：
棉布口罩、医用外科口罩、N95口罩，它
们的材质不同，过滤效果不同，因此用
途也各有不同。推荐选择医用外科口
罩预防流感，这种口罩透气性好、阻尘、
阻水、质轻，可避免喷溅的液体与喷雾
接触到口腔和鼻腔，是最常用的比较经
济的一类流感防护口罩。

在流感流行季节，建议健康人在进
入人口密度集中区域，如机场、地铁、火
车站、电影院、商场等相对密闭的公共
环境中佩戴口罩，防止他人打喷嚏、咳
嗽排出的病毒感染，离开这些环境中即
可摘除。对于有呼吸道症状的患者也
应主动佩戴口罩减少病毒向周围扩散。

注意事项：
①佩戴口罩前洗手：戴口罩前应洗

手或者在戴口罩过程中避免手接触到
口罩内侧面，减少口罩被污染的可能。

②分清口罩内外、上下：医用外科
口罩从外到内为，阻水层、过滤层、吸湿
层，所起到的作用也不同，因此要注意里
外层。不要戴反，更不能两面轮流戴。

③佩戴时：将有褶纹的一面向外，
铝封条向上，再将两侧皮筋固定在两旁
耳朵上，把口罩上的金属条沿鼻梁和面
部两侧按紧，以利口罩完全贴合脸部，
拉开口罩褶皱，使口罩完全覆盖口、鼻
和下巴。

④脱口罩：脱口罩前先洗手，将口
罩的皮筋从双耳摘除，避免再触摸口罩
外面的部分，将口罩丢弃在垃圾桶，再
次洗手。

⑤口罩保存：非一次性使用的口罩
不佩戴时，叠好放在清洁的袋子里，将
贴紧口鼻的一面折向内面，切勿随便塞
进衣裤口袋或者是在脖子上挂着。如
有破损或者污染，应该及时更换。如果
是一次性口罩，使用后应丢弃。无论是
一次性的医用外科口罩，还是N95都需
要定期更换，不可长期佩戴。

洗手可降低流感样症状

接种流感疫苗抵御病毒侵袭

自问世以来经过大量临床研究及
人群接种，证实其对各年龄段人群均能
产生良好的免疫效果，可有效预防流感
的发生及流行。目前接种流感疫苗是
世界公认的预防流感最为有效的措
施。流感疫苗可使您抵御流感病毒的
侵袭，减轻症状；保护您和您周围的家

人、朋友，防止出现严重的流感症状；保
护老年人、慢性病患者、婴儿，防止因患
流感而引起的各种并发症；降低老年人
及儿童因流感而住院甚至死亡的危
险。建议这部分人群要积极接种流感
疫苗。

（摘自《北京晚报》）

健康养生应从正确喝水开始，但生
活中，很多人却喝错了水，比较典型的
是，不少人早晨起床后有喝杯凉白开的
习惯，这样做对身体非常不好。

水是机体构成不可缺少的成分，可
促进营养消化、吸收与代谢，并维持体
温恒定，保持肢体关节和五脏六腑的湿
润，使机体有效运转。现代医学也认
为，晨起饮水既可补充夜间睡眠消耗的
水分，又可稀释血液、清理肠胃，对高血
压、脑溢血、脑血栓的形成有一定的预

防作用。但这杯水要怎么喝？
中医提倡“天人相应”，在十二时辰

之中，卯时（早上5点~7点）为大肠经当
令，是人体吸收水分及营养、排出废物
比较集中的时段，要养成在此时段饮
水、排便的习惯。但早上起床喝水，宜
温不宜凉，否则寒凉会伤及阳气，使其
失去温煦之功。这是因为，人体阳气在
晨起时开始渐渐萌发，中午最盛，午后
转弱，半夜最衰。

（摘自《健康文摘》）

晨起喝凉水伤阳气

取穴：在前臂背面尺侧，当阳谷与小海的
连线上，腕背横纹上5寸

主治：1.头痛，目眩，热病，消渴。2.癫狂，
好笑，善忘。3.项强，肘挛，手指疼痛。

保健养生：支正。支，树之分支也。正，气
血运行的道路正也。支正属小肠经，为小肠经
络穴，别走手少阴心经，二经均上头目，故此穴
疏风清热，宁心安神的作用较强，可治疗头目
疾患及神志病变;小肠经属火，本穴可清脏腑
之热，用于热盛伤津之消渴症;治项强，肘挛手
指痛为循经治疗作用。用拇指指腹按压本穴，
每次 1-3 分钟，长期坚持按摩。可以舒筋活
血，促进血液，预防头痛目眩，肘臂酸痛。

（摘自百度百科）


