
随着年龄的增长，老年
人免疫力也逐渐下降。在
国家中医药管理局日前召
开的健康中国中医药健康
促进主题发布会之“中医药
扶正护健康”专题发布会
上，中国中医科学院西苑医
院主任医师、治未病中心主
任张晋认为，老年人免疫力
下降的根本原因是“肾气渐
衰，脏腑功能减退”。针对
这一点，调理核心是“扶正
固本防邪”，主要分为四个
方面。

一是扶正固本——培
补先天与后天。日常食用
核桃、黑芝麻、桑椹、山药、
黑豆等补肾的食物。选用

山药、莲子、白扁豆、薏苡仁
等煮粥或煲汤，可以健脾祛
湿止泻，培补后天之本。二
是扶正防邪——针对反复
感冒。反复感冒的人群，换
季前可在医生的指导下提
前服用“玉屏风散”，防止邪
气侵袭，调节免疫功能。三
是病后调理——避免“余邪
未尽”。老年人体质弱，病
后要先“清余邪、养胃气”，
用小米粥、山药粥调养脾
胃，待胃肠功能恢复后再逐
步增加补益食物，切忌急于
进补。四是日常养护——
起居有常。保暖防寒，尤
其要注意头部、颈部、背
部，脚部。适度运动，如

散 步 、 八 段 锦 等 传 统 功
法，每天坚持30分钟，以
微微出汗为度。

中国中医科学院广安
门医院主任医师、风湿病科
主任姜泉表示，长期练习八
段锦等中医保健养生功法
可以调节神经内分泌、改善
免疫状态和增加心肺功能，
缓解焦虑抑郁。就此，她推
荐八段锦“双手托天理三
焦”“背后七颠百病消”两个
动作，并强调老年人在做第
二个动作时需注意脚跟下
落要轻，不宜过猛。练习最
好在清晨或傍晚练习，每次
15～20分钟。

（来源 中国老年报）

老年人如何提高免疫力？
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记者 4 月 29 日从民政
部获悉，为更好满足老年人
多样化养老服务需求，民政
部等11部门近日联合印发

《关于推进互助性养老服务
发展的意见》，在全国层面
明确互助性养老服务定义，
提出推进互助性养老服务
发展目标。

互助性养老服务是指
通过邻里或村 （社区） 居
民间的互相帮扶，为老年
人提供自愿性、非营利性
养老服务的活动。意见明
确，到 2030 年，具备互助
服务功能的城乡社区养老
服 务 设 施 覆 盖 率 不 低 于
70%，乡镇（街道）特殊困
难老年人探访关爱服务工
作机制全面建立，互助性
养老服务广泛开展，服务
可持续性明显增强。

意见回答了“谁来服
务”“服务什么”的问题，要
求建立完善互助服务模式，
提出发展社区支持的居家
互助服务，支持以村干部、
社区工作者等为骨干，以低
龄健康老年人为主体，积极
吸纳社会组织、社会工作专
业人员等力量参与，组建互

助服务队伍为特殊困难老
年人提供助餐、助洁、助医、
助急等服务；提出因地制宜
开展农村互助服务，支持乡
镇卫生院、村卫生室为乡镇
（街道）区域养老服务中心、
村养老服务站点开展签约
合作、提供服务等。

互助养老“在哪服务”？
意见要求统筹建设互助服务
阵地，提出对已建有养老服
务设施的村（社区），支持立
足现有设施增加互助性养老
服务功能，不搞重复建设；对
还没有养老服务设施的村
（社区），按照“宜建则建、宜
改则改、宜租则租”原则，建

设互助性养老服务设施。同
时，强调利用公共服务设施
开展服务，引导养老服务机
构等积极参与。

意见还要求强化要素
支持保障，加强服务资源链
接，将互助性养老服务纳入
城乡三级养老服务网络建
设，统筹整合区域内互助性
养老服务资源，推动精准对
接、高效配置；鼓励基层老
年协会、老年人体育协会等
涉老组织开展“养老顾问”
服务，鼓励和引导公益慈善
组织、爱心企业和人士以慈
善捐助等方式参与互助性
养老服务。（来源 新华社）

到2030年，城乡社区养老服务设施覆盖率不低于70%

我国明确互助性养老服务发展目标

记者24日从中国国家铁路集团有
限公司获悉，随着“5·19中国旅游日”
临近，铁路部门将推出旅游惠民系列
出行服务新举措，从开行旅游列车、发
放旅游消费券，到推出老年旅客“折上
折”优惠和“自行车随身行”服务，助力
更多旅客“坐着火车游中国”，激活服
务消费新的增长点，为旅游经济、银发
经济发展注入新动能。

国铁集团客运中心负责人介绍，
从4月底至6月底，铁路部门将集中安
排开行179趟旅游列车，包括“新东方
快车”“南方列车·红棉号”“丝路梦享
号”“上饶寻仙列车”，以及“星光·澜湄
号”中老跨境旅游列车。5 月 19 日当
天，“熊猫专列·锦绣天府号”“长三角
之星”品质型旅游专列将首发上线。

5月10日至31日期间，铁路12306
客户端“铁路旅游”专区将发放 5.19
元、51.9元、519元三档满减券，使用范
围覆盖专区上架的全部旅游专列产
品，在购买相应价格旅游专列产品时
直接抵现；12306“酒店住宿”专区在4
月20日至5月31日期间发放优惠券，
用户在预订酒店时可领券抵现。铁路
12306 注册用户均可在相应专区领取
优惠券。

年满60周岁及以上的中国公民购
买开车时间在5月30日至6月30日期
间的非节假日周中时段（周一12:00至
周五 12:00）部分动车组列车车票，可
享受执行票价 9 折优惠，实行“折上
折”，铁路12306在相关优惠车次后标
注“敬”字；年满60周岁及以上的持有
残疾军人证、伤残人民警察证、国家综
合性消防救援队伍残疾人员证的中国
公民，在享受原有优待票价的基础上，
可再享受9折优惠。老年旅客可同时
享受普通常旅客会员的三倍积分优
惠，积分可用于兑换火车票或办理座
位升级业务。

此外，5月19日起，铁路部门在京
张高铁北京北至崇礼站间沿途各站，
试点“自行车随身行”服务，骑行爱好
者可通过12306客户端办理，旅客线上
完成服务预约付费后，经车站安检和
规范包装存放，可携带符合规定的自
行车同车出行。 （来源 新华社）

老年“折上折”

铁路新政即将上线

老人在养护院内休息。 新华社记者 李然 摄


