
人与动物和谐相处的画面常常令人感
动，82岁老人Daphne Nevil le和水獭已经
共同生活了近40年，她说水獭经常帮忙做
饭和洗碗。她在 1980 年第一次救助了水

獭，之后便和水獭共同生活，她将水獭安置
在花园中，有时也将它们放到床上。

（摘自中新社）

与水獭共同生活近40年
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养老服务领域非法集资陷阱多
据湖南日报报道 湖南省打击

和处置非法集资工作领导小组办公
室近日发布风险提示：留意养老服
务领域的非法集资陷阱，切勿预付
高额养老服务费。

投资养老基地要多留意

当前养老服务领域涉嫌非法集
资的形式呈多样化。

打着提供“养老服务”幌子。有
人以提供住宿餐饮、观光旅游、医疗
保健、照顾陪护等养老服务为名，以
高额回报或享受消费优惠为诱饵，
采取办理“贵宾卡”“会员卡”“预付
卡”等方式，向老年人非法吸收资
金。有的养老机构没有养老基地或
养老实体，有的虽有养老实体，但收
取的客户资金明显超过客户养老所
需正常支付的养老费用，吸收的会
员远远超过该养老机构现有的床位
数量。

打着投资“养老项目”幌子。有
人以投资、加盟、入股养生养老基地
或老年公寓等项目名义，承诺高额
回报，非法吸收公众资金。

打着销售“养老公寓”幌子。有
人以销售虚构的养老公寓、养老山
庄等名义，或者以返本销售、售后返
租、约定回购等方式销售养老公寓、
养老山庄；或者以入住老年公寓后
给予优惠打折、不入住给予高于银
行利息分红的方式，非法吸收公众
资金。

打着销售“老年产品”“保健产
品”幌子。有人租赁场地举办各类
讲座和活动，夸大或虚假宣传产品
保健功能，或送米油面等礼品，或采
取请吃饭、陪旅游等方式诱导蒙骗
老年人，采取商品回购、寄存代售、
消费返利等方式吸收公众资金。

还有人通过在甲地注册登记养
老保健公司，在乙地举办讲座宣传
进行非法集资；或者偷梁换柱，将原
与老年人签订的集资合同(协议)改
为借款合同，以民间借贷的形式进
行非法集资。

养老机构收费不能超一年

老年人入住养老机构应按规定
签订合法合规的养老服务协议，老
年人所交养老服务费用应当交至该
养老机构在银行开设的基本账户，
不要向个人账户缴纳资金。

根据有关文件精神，养老机构
收取床位费、护理费，原则上只能按
月度收取，一次性收取费用期限最
高不得超过一年。伙食费、代办服
务费根据服务对象的实际消费情
况，据实结算。如发现养老机构有
违规收费的情况，老年人可以向民
政部门举报，要求退回。

冬日美好 是在夜晚的星空下
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晴

3—15℃
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晴
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12月1日
小雨转阴
5—8℃

（市环境监测中心站、市
气象台29日16时发布）

风力：2级—3级
风向：北风
空气质量等级：良
可吸入污染物：pm2.5

明天开始，你会享受冬日美好。即使早晚有点
冷，但白天阳光灿烂，是你最爱的冬日模样。

说起冬天，我想夜晚的星空也有属于它的美
好，想象一下，当你在寒冷的夜晚出门，被冷风吹得
倒吸一口寒气时，突然发现月亮闪亮地挂在天空，
好久不见的星星好像也顽皮地朝你眨了眨眼，那种
惊喜的感觉可能也不是夏季星空能给你的吧。这
就像没有期望时得到了一份特别的礼物。

为什么冬日星空美呢？市气象台台长曾欣说，
因为天气寒冷，冬天人们可能经常会忽略天空。实
际上，冬季当较强冷空气影响过后，经常会出现“晴
冷天气”。在那样的天气条件下，空气中的水汽含
量比较低，天空里的云也少，再加上冷空气带来的
北风吹过之后，空气质量不错，夜晚的星空还是很
值得一看的。

果壳网曾经也在微博里解释了关于冬日星空
的样子——地球住在宇宙中一个叫银河系的地方，
银河系里居住着许多的星星。地球不停地绕太阳
转动，夏季，正好转到太阳和银河系中间的位置，银
河带就出现在我们的头顶上，这样我们就能看到很
多的星星；冬天来临之后，地球转到太阳与银河系
边缘的位置，看到的是银河系边缘较少的星星。

虽然星星的数量比夏天要少，但冬夜看到星
星，却能收获跟夏天不一样的感觉。接下来的一周
夜晚晴朗少云，可别忘了看看冬季星空哦。

（记者 王娜）
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一周一偏方

一周一穴位

快来学做呼吸操

荸荠汁治咽喉肿痛

将适量荸荠洗净，去皮切片，捣烂后裹以
纱布挤汁。含汁徐徐咽下。每日数次，可连续
漱服。可凉血解毒，清咽利膈。用于治疗风寒
或虚火咽痛等。

秋冬季节是呼吸系统疾病高发
期，高发的呼吸系统疾病包括感冒、急
性支气管炎、肺炎等。秋冬季为什么
会成为呼吸道疾病的高发期呢？

温度低是一方面，温差变化大是
更主要的原因。严格上来说，寒冷并
不会直接导致这些疾病。但由于天气
突然变冷，很多人没有注意到季节的
转化，不注意添衣保暖等而受凉，加上
免疫力比较差，就容易发生呼吸道感
染，进而诱发如支气管哮喘、急性支气
管炎等各种呼吸道疾病。中医讲肺主
气，司呼吸，开窍于鼻，外合皮毛，职司
卫外，为人身之藩篱。故外邪从口鼻、
皮毛入侵，每多首先犯肺，以致肺主宣
降功能不利，气逆于上而为咳，升降失
常则为喘。

呼吸操可以改善呼吸系统疾病患
者的胸闷气短、呼吸困难、喘息等症
状，实现对体内气息的调整和出入，改
善人体脏腑机能，从而提高机体免疫
力。临床研究发现，呼吸操有明显恢
复肺功能的作用。

呼吸操共有七节，具体方法如下：

缩唇呼吸

目的：防止呼气时小气道陷闭狭
窄，以利肺泡内气体的排出。

方法：吸气时用鼻，呼气时缩唇轻
闭，慢慢呼出气体，嘴呈口哨状。

腹式呼吸

目的：增强膈肌力量，减低气道阻
力，提高潮气量，改善缺氧和二氧化碳
潴留。

方法：右手放在腹部肚脐，左手放
在胸部。吸气时，最大限度地向外扩
张腹部，胸部保持不动。呼气时，最大
限度向内收缩腹部，胸部保持不动。

屏气呼吸

目的：延长肺内氧气和二氧化碳
交换时间，使更多的氧气进入血液。

方法：吸气，屏住呼吸 3 秒钟，同
时向右转头，呼气。吸气，屏住呼吸3

秒钟，同时向左转头，呼气。

伸展呼吸

目的：增加肺功能，解除肩颈酸
痛。

方法：两臂伸直，向前、向上逐渐
高举过头，同时深吸气；然后两臂合
拢，身体前倾，同时深呼气。（注意：尽
量用腹式呼吸。）

按揉迎香

目的：缓解鼻炎、牙痛以及感冒。
方法：两手拇指屈曲，用第一指关

节按摩迎香穴（迎香穴在鼻翼外缘中
点旁开，当鼻唇沟中）。

推按风池

目的：缓解头痛、颈部酸痛及落
枕。

方法：手掌伸开，分别用小指关节
的侧面或小鱼际处推按同侧枕后风池
穴（风池穴在头额后面大筋的两旁与
耳垂平行处），俗称赶大筋，以达酸痛
感为度。

胸部叩击

目的：借助叩击产生的振动和重
力作用，使滞留在气道内的分泌物排
出。

方法：叩击者两手手指弯曲并拢，
使掌侧呈杯状，以手腕力量有节律地
叩击胸壁。

呼吸操以立位姿势为主，部分动
作也可取坐位和卧位姿势，宜根据身
体状况量力而行。肺功能较差的老人
不要急于求成，贵在坚持，每天练习1
次~2 次即可。呼吸操要注重呼吸深
度和呼吸量，提高呼吸效率。通过持
之以恒的呼吸操锻炼，可提升肺功能，
改善肺部疾病症状。此外，该操还能
有效放松紧绷的神经，舒缓焦虑心情，
减轻失眠症状。

（摘自《健康文摘》）

取穴：侧卧屈
股，在股骨大转子
最高点与骶骨裂
孔的连线上，当外
1/3 与中 1/3 的交
点处，微屈掌，小
指掌关节按在股
骨大转子顶端，下
按，当拇指尖到达
处是穴。

主治：半身不
遂，瘫痪，下肢痿
痹，腰脊痛，腰胯
疼痛，挫闪腰疼，
膝踝肿痛不能转
侧，遍身风疹，荨麻疹，脚气，水肿等。

保健养生：针灸疗法,针尖略向下方斜刺
环跳穴2.0-3.0寸，局部酸胀，有麻电感向下肢
放散，治坐骨神经及下肢疾患等；针尖斜向外
生殖器及少腹方向刺 2.0-3.0 寸，麻胀感可达
外生殖器，可以治外生殖器及少腹疾患等。艾
灸疗法,环跳穴，艾条灸10-20分钟，环跳穴，艾
炷灸5-10壮。按摩疗法,两手握拳，手心向内，
两拳同时捶打两侧环跳穴各50下或者两手抱
两膝搂怀后再伸直，以此反复，一伸一屈共做
50下。

（摘自百度百科）

养生先养骨 养骨养脊柱

脊柱是支撑人体各个脏器的重要支柱，是
我们人体的顶梁柱，可见其重要性。脊柱为我
们人体的信息中枢—脊髓和脊神经提供安全
保障，一旦脊柱出现问题，将会严重影响生命
信息的及时传达，使身体健康出现障碍。

几乎所有从大脑发出的指令都由脊椎神
经传达人体各个器官。人体有31对脊神经，通
过脊柱与五脏六腑相连，支配全身器官的功
能。如果脊柱错位、侧弯，都会导致神经信号
传导异常，大脑的指令就没有办法传递到身体
的各个位置，就会出现手脚麻木、萎缩、闭经、
大小便失禁等症状。

脊柱的移位、错位会压迫神经，受压神经
的某个器官就会受到影响。比如心脏不舒服、
胄胀、头痛恶心，或者手臂麻木。去医院接受
专项检查时，却发现该器官没有任何问题，通
过脊柱理疗，很快就能解决这些症状。脊柱是
健康之柱，生命之梁。养生先养骨，养骨养脊
柱，养脊柱就是养五脏六腑。

（摘自《大众卫生报》）

日本东北大学学者领衔的一项新
研究显示，使用假牙的老年人如果不
每天清洗假牙，患肺炎的风险恐将提
高30%。

这一研究成果已发表在英国《科
学报告》杂志网站上。研究团队选取
了大约7.1万名使用假牙的65岁以上
老年人作为研究对象，这些人都是住
家老人，没有住院或入住护理机构。
这些人中约4.6%的人没有每天清洗假
牙，3%的人没有每天清洗假牙且过去

一年得过肺炎。
研究发现，与每天清洗假牙的老

年人相比，没有每天清洗假牙的老年
人过去一年中患肺炎的比例要高出
30%左右，而在 75 岁以上老年人中这
一风险要高出50%左右。

研究人员在论文中说，肺炎是老
年人的重要死因，口腔护理有助于预
防肺炎，这一观点此前在以住院和入
住护理机构的老人为对象的研究中得
到过证实。 （摘自《新华网》）

勤洗假牙 少患肺炎


