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据2020年度国家老龄
事业发展公报，2020年我国
乡村60周岁及以上人口占乡
村总人口的23.81%，比城镇
高出近8个百分点。据全国
老龄办预测，到2035年，我国
农村60岁及以上人口在农村
人口中的比例将升至37.7%。

记者采访发现，面对农
村人口老龄化、空巢化问题，
各地因地制宜采取各种措施，
努力让农村老人老有所依。

——弘扬农村互助文
化，发展互助养老。

密云区民政局社会儿童
福利与养老服务中心副主任
张昊介绍，为保障独居空巢

高龄老人的居家安全，密云
区大力推进邻里互助点试点
建设，将本地热心公益的

“4050”村民聘任为邻里互
助员，将其住所作为邻里互
助点，1个点位服务周边10
个独居老人，为老人提供卫
生打扫、洗衣缝纫、代买代
缴、代开药品等服务。

——做好农村养老“关
键小事”，守护空巢独居老人
安全。

据中国疾病监测系统的
数据显示，跌倒已成为我国
65岁以上老年人因伤致死
的首位原因。我国每年有
4000多万老年人至少发生

1次跌倒，卫生间是老人跌
倒的重灾区。

为破解部分农村住房
“不适老”问题，浙江省丽水
市2021年以来对2300余户
农村老人家庭进行了适老化
改造，让老人起夜有夜灯、走
路有辅具、洗澡有座椅。

——照护服务进家门，
让老人老有安养。

在浙江省嘉善县，当地
通过探索试点长期护理险制
度，精准排摸失能失智老年
人需求，累计为9500多名老
人提供生活照料、康复护理
等服务，较好保障失能失智
老人的晚年生活。

让农村老人老有所依

本报讯（记者刘雅玲）10月
24 日迎来秋季的最后一个节
气——霜降，天气由凉转冷，气温
变化幅度大，体弱之人容易受寒
生病或旧病复发。广东省中医院
珠海医院治未病中心主任中医师
成杰辉提醒，霜降时节降雨显著
减少，气候干燥，中医养生当以平
补润燥、强身御寒为重点。

适时保暖防寒腿

成杰辉表示，霜降以后早
晚温差大，老人需防“老寒腿”
发作。清晨、傍晚气温较低，户
外运动时最好穿着宽松的长
衣、长裤，尤其要做好腰部及下
肢的保暖。

霜降时期，由于气温下降会
反射性地引起肌肉韧带的血管收
缩，血流量减少，血流速度减慢，
容易引起腰膝关节的神经、血管
及软组织功能紊乱，从而引发腰
腿疾病。除了老年人寒腿症状容
易发作外，美丽“冻”人的中青年
女性也容易出现腿部酸麻胀痛、
有沉重感等先兆症状，建议爱美
的女士及时换上过膝长裙、长裤，
保护容易受寒的腿部。

食疗进补有法度

随着气温降幅大大增加，
人体需要进食更多的热量抗
寒，年青体壮之人可通过食疗
调养。成杰辉介绍，南瓜温中
益气、补脾养胃，板栗通肾气、
厚肠胃、强筋活血，柿子生津
液、除燥热、润肺化痰，莲藕调
中健脾、润肺养阴，山药补脾养
肺、固肾益精，白萝卜顺气宽
中、化痰生津，都是适合霜降时
节的养生食品。

成杰辉指出，体虚之人根据

具体情况进补可起到增强体质、
祛病强身的作用。补益药材当
中，人参、灵芝可补气，阿胶、当
归可养血，鹿茸、巴戟能补阳，龟
板、鳖甲可滋阴。若患有发热外
感、皮疹疮疡、腹痛便秘等急症、
实证者，应暂停进补。

霜降时节还是进行汤水滋
养的最佳时候。煲汤时可适当
加入杏仁、川贝、白果以宣降肺
气，或用沙参、石斛、麦冬、玉竹、
百合以滋阴润肺。

健体强身养生功

成杰辉提醒，时下气候早凉
夜寒，正是鼻炎、支气管炎等呼吸
系统疾病、膝关节骨性关节炎、风
湿性关节炎等疾病高发的时期。
中医养生除讲究避邪防病以外，
亦主张适当练功以增强体质，提
高机体的抗病能力。他推荐以下
两种简单易行的养生功法：

1. 搓脸摩耳：先将两手搓
热，然后用双手掌在面部上下揉
搓，由轻到重，直到脸上发热为
止；然后摩耳，用双手拇指、食指
循耳廓自上而下按摩20次，按
摩耳垂30次。长期坚持可发挥
出强壮元气、益肺补肾的功效，
起到疏通脸部气血、醒脑提神、
预防感冒等作用。

2.叩齿咽津：盘膝而坐，全
身放松，口唇微闭，凝神闭目，然
后上下牙齿有节奏地互相叩
击。刚开始时，可轻叩20次左
右，随后逐渐增加叩齿的次数和
力度，一般以36次为宜。叩齿
后，调息吐纳，当感觉有唾液产
生并渐渐增多后，以舌尖抵上腭
部以聚集唾液，然后分三次徐徐
咽下。此功法可以起到健脾益
胃、纳气补肾的效果。

霜降时节如何养生？
中医专家：除燥防寒为重点

本报讯（记者刘雅玲）人老
以后，会出现一系列生理和心理
上的变化，长者可能一时无法适
应，导致不适。珠海市第三人民
医院心理专家提醒，关爱长者应
从关注心理健康开始，长者保持
良好的身心状态，才能顺利度过
适应期，更好地享受晚年生活。

珠海市第三人民医院成人
心理调适单元张素辉主任医师
称，一方面，长者面临身体的衰
老，会明显感觉到体力和记忆力
下降，感觉力不从心。特别是当
面临各种变故，如亲友衰老、离
去，自身健康状态变差时，可能
产生对健康的焦虑、对死亡的恐
惧和过分关注躯体不适。另一
方面，长者比较容易产生一些消
极的情绪和情感，如失落、孤独、
疑虑和抑郁。有些长者甚至陷
入不良情绪之中难以自拔，久而
久之会损害身心健康。

长者应该如何调整心理状
态呢？张素辉建议，首先要做到
规律饮食和作息，合理安排饮
食，保证身体营养需求，保证规

律作息，避免影响睡眠质量；其
次要保持适当运动，做一些有益
身心的慢运动，保持良好的身体
状态。

长者还可以培养一些兴趣
爱好，保持对事物的兴趣和好奇
心，做一些令自己愉悦的事情，
维持身心的愉悦；积极参加社区
活动、社会公益活动，做力所能
及的事情，增强自我价值感。

长者如果感到孤独、无助，
应积极寻求心理支持，平时多与
家人、朋友交流，彼此之间相互
鼓励，加强心理上的相互支持。
另外，出现紧张、恐惧、焦虑情绪
时，要理性接纳，合理宣泄。

张素辉称，随着人生新时期
的到来，人们不可避免地感受到
紧张和焦虑。长者在关注身体
健康的同时也要关注心理健康，
如果出现严重的恐惧、紧张、焦
虑等情绪状态或其他心理问题
时，建议及时到精神专科医院或
综合医院的心理科就诊，或拨打
珠海市心理援助热线电话
0756-8120120寻求帮助。

老年人如何调整心理状态？
专家提示：规律作息、适当运动、寻求支持

调查显示，我
国九成以上老年
人倾向于居家养
老。如何才能让
老人在“家门口”
幸福养老？“新华
视点”记者近期在
北京、湖南、浙江、
甘肃等地采访发
现，各地探索采取
各种措施，创新养
老服务模式，取得
了显著成效。

《中共中央 国务院关于
加强新时代老龄工作的意
见》提出，“构建居家社区机
构相协调、医养康养相结合
的养老服务体系和健康支撑
体系”“推进各项优质服务资
源向老年人的身边、家边和
周边聚集”。

浙江省老年服务业协会
会长徐佳增认为，农村养老
服务重点应放在失能失智人
群社会服务供给上。要加强
低收入群体救助帮扶，加快
建立长期护理保险制度，发
挥乡镇卫生院、乡村医生的
网络优势，鼓励乡村医生为

高龄、重病、失能等老年群体
提供定期体检、上门巡诊、家
庭病床等基本服务。

北京市民政局副局长郭
汉桥建议，鼓励社会资本进
入养老产业，培育多元经营
主体，共同做大做强养老服
务产业。目前，北京已探索
搭建养老服务统一信息平
台，支持和引导经营主体积
极参与养老服务。

针对养老护理人才短缺
等问题，浙江省绍兴市上虞
区民政局局长丁福军建议，
提高护理人员待遇，提升大
众对护理人员认可度。同

时，引导广大社会公益组织、
慈善机构、青年志愿者参与
养老服务工作。

此外，要大力推进智能
设备的应用和数字化管理，赋
能养老服务。目前一些地方
已在开展这方面的探索，如杭
州市开展安居守护工程，对
适老化改造对象按需安装烟
雾报警器、紧急呼叫器等智
能监测设备；长沙市有针对
性地开展适老化改造，为部分
老人配备“防走失”科技服、睡
眠检测仪等智能设备，并实时
将健康数据同步到云端。
据新华社北京10月23日电

多方共担，让老人安度晚年

2021年出台的《中共中
央 国务院关于加强新时代
老龄工作的意见》提出“创新
居家社区养老服务模式”；今
年5月，中办、国办印发的《关
于推进基本养老服务体系建
设的意见》提出，“支持物业
服务企业因地制宜提供居家
社区养老服务”“支持养老机
构运营社区养老服务设施”。

记者采访发现，一些城
市依托社区发展以居家为基
础的多样化养老服务，让社
区服务与居家养老相互嵌
套、融合。

在杭州市拱墅区，有8个
嵌入式养老机构和580余张
家庭养老照护床位，可有效满
足社区老人个性化需求。

在湖南长沙，“养老+家

政”的服务模式初见成效。
记者在长沙市芙蓉区马坡岭
街道综合养老服务中心看
到，护理员不仅可以提供营
养餐制作、助洁、助浴等基础
服务，还可以提供专业的护
理服务，如健康监测、康复运
动、辅助用药等；既可以长期
住家服务，也可以由老人或
子女“点单”，提供上门服务。

社区养老服务模式不断创新

幸福养老

如何在“家门口”进行？

幸福养老。 新华社发


