
专家介绍袁冬季由于寒冷袁很
多人就一直紧闭门窗袁 这是非常
错误的遥 一个人在正常情况下每
小时要呼出 22 升二氧化碳袁从事
重体力活动时每小时呼出 80 升
二氧化碳遥 如果室内通风不良袁这
些人体呼出的二氧化碳就会集聚
在室内袁从而影响人体健康袁所以

应经常打开窗户让室内空气流
动遥 虽然目前几乎家家都有油烟
机袁 但有些人却只在炒菜时使用
油烟机袁在烧水尧炖汤时认为没有
油烟袁不需要使用油烟机遥 但这样
燃气的废气容易在厨房聚集并向

客厅尧卧室扩散袁对身体有害袁严
重者甚至可能引起中毒遥 因此在
使用燃气时袁 一定要开窗通风或
使用油烟机遥 从效果上来讲袁使用
油烟机也能对室内起到机械换气
的作用遥
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1956 年袁瑞典议会通过社会福利法袁该项法律规
定袁 子女和亲属不再负有赡养和照料老人的义务袁这
意味着养老责任必须由政府来承担遥瑞典的国家养老
金针对全民开放袁只要在瑞典定居满一定时间袁就能
够享受到此项福利遥国家基本养老金标准由国家统一
制订和调整袁如 2001 年起的养老制度改革规定院凡满
65 周岁尧在瑞典居住满 40 年者袁均可领取每年 70000
克朗渊约 5.4 万人民币冤的税前养老金曰居住不满 40
年者袁按每年 1/40 的比例递减遥

由于子女没有赡养和照料老人的义务袁所以瑞典
老人在退休之后基本上都不会与子女共同生活遥一般
情况下袁瑞典老人会有三个养老模式袁即养老院养老尧
老人公寓养老和居家养老遥养老院模式与其他国家的
养老院模式基本一致遥 在瑞典袁入住养老院无需交纳
住院费用袁在养老院养老的一般是基本失去生活自理
能力的孤寡老人遥 养老院的环境很好袁硬件设施一应
俱全袁从吃饭到洗澡都有人照料袁但缺乏温情袁瑞典老
人不到万不得己是不会住进养老院的遥公寓养老是上
个世纪 70 年代在瑞典兴起的一种养老模式袁 与国内
的干休所类似遥 养老公寓由地方政府负责建造袁按照
老年人的特点进行设计袁方便老年人居住袁楼内设有
餐厅尧小卖部尧门诊室等服务设施袁并有专门人员为老
人服务遥

瑞典力推袁 也最为流行的是居家养老的形式袁这
样可以让所有人在退休后尽可能地继续在自己原来
的住宅里安度晚年遥这主要是因为居家养老比较人性
化袁也很个性化袁而且更能给人以安全感遥实行居家养
老的关键是建立一个功能齐全的家政服务网遥居家养
老的人凡有需要袁 都可以向当地主管部门提出申请遥
待实地评估尧获得确认后袁才会得到同意遥瑞典各地方
政府负责提供的家政服务虽说是福利性的袁但还是要
收取一定费用遥收费标准根据接受服务的老人的实际
收入确定袁但远远低于市场收费标准遥

瑞典：全球最慷慨的养老制度

油画 叶当年 包一高曳 作者院孙宝林

如今袁选择野候鸟式养老冶的离退休干部越来越多遥 他
们像鸟儿一样随着气候变换选择不同的地域环境养老遥如
夏天到哈尔滨尧大连而冬天到海南等等袁在春秋两季再回
到原居住城市遥

野候鸟式冶养老是度过晚年的一种新方式袁说明老人的
生活质量在提高袁 养老突破了家居式养老的单一模式袁向
多样化发展袁 是社会进步的表现遥 要使 野候鸟式养老冶
有利于老人健康长寿尧 愉快度过晚年袁 需要做到以下
野六要冶院 一要提前做好准备袁 妥善安排曰 二要身体条件
允许曰 三要控制好慢性病曰 四是适应新的环境曰 五是注
意适应当地生活习惯曰 六是多参加有意义的活动遥

“候鸟式养老”须用“六要”保健康

大多数人到了一定年龄后袁
尤其是老年人袁便会出现健忘的
症状遥 其实袁懂的养生的人都知
道袁任何症状都是可以通过食补
的方法来进行缓解的袁 那么袁健
忘吃什么好呢钥 下面给您推荐五
种健脑食品遥

一尧蛋类 鸡蛋尧鸭蛋尧鹌鹑
蛋都可以提倡遥 鸡蛋中铁尧磷以
及维生素 A尧D尧E 和 B 族含量丰
富遥 最重要的是袁鸡蛋脂肪中含
有丰富的卵磷脂遥 蛋黄中铁尧磷
的含量较高袁 也有利于营养大
脑遥

二尧核桃 核桃仁含有丰富
的营养素袁 含有人体必需的钙尧
磷尧 铁等多种微量元素和矿物
质袁以及胡萝卜素尧核黄素等多
种维生素遥 核桃对人体有益袁可
强健大脑遥 不管对于老年人还是
孩子都是健脑的代表食物之一遥

三尧 龙眼肉 中医认为袁桂
圆是补血益心之佳果袁为益脾长

智的要药遥 长期服用可改善健忘现象袁有强
心益智的功效遥 但是一定要注意量袁龙眼肉
吃多了也是会上火的遥

四尧鱼类 鱼类中富含的球蛋白尧白蛋
白尧含磷的核蛋白尧不饱和脂肪酸尧铁尧维生
素 B12 等成分袁 都是幼儿脑部发育所必需
的营养素袁对改善老年人健忘大有益处遥

五尧 葡萄 葡萄是公认最佳的抗氧化
剂之一袁能补肝肾袁益气增智遥 葡萄富含营
养袁被誉为野水果皇后冶遥 葡萄虽然袁但每天
的食用量应控制在 200 克内袁 以免摄入太
多糖类影响对正餐的摄取遥
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吾本住院一周整袁感谢大夫为我治曰
医疗护理极到位袁康复出院心铭记曰
当时血压一百九袁眩晕欲吐难支撑曰
一早入院求急救袁幸遇主任早确诊曰
初诊脑缺血作祟袁开单检查磁共振曰
确诊脑梗新病灶袁对症治疗速见效曰
床位医生床边守袁护士昼夜忙不停曰
众人照料如家人袁感谢全科医护人曰
医院领导亲探望袁绵绵感恩记心上曰
阳历新年欲将至袁祝福大家享安康遥

1.饭菜要香遥 老年人味觉尧食
欲较差袁吃东西常觉得缺滋少味遥
所以为老年人做饭菜要注意色尧
香尧味遥

2.质量要好遥老年人体内代谢
以分解代谢为主袁 需用较多的蛋
白质来补偿组织蛋白的消耗遥

3.数量要少遥 研究表明袁过分
饱食对健康有害袁 老年人每餐应
以八成饱为宜袁尤其是晚餐遥

4.蔬菜要多遥新鲜蔬菜是老年
人健康的朋友袁 它不仅含有丰富
的维生素 C 和矿物质袁 还有较多
的纤维素对保护心血管和防癌尧
防便秘有重要作用袁 每天的蔬菜
摄入量应不少于 250 克遥

5.食物要杂遥 蛋白质尧脂肪尧
糖尧维生素尧矿物质和水是人体所
必需的六大营养素袁 这些营养素
广泛存在于各种食物中遥 为平衡

吸收营养保持身体健康袁 各种食
物都要吃一点遥

6. 味道要淡遥 有些老年人口
重袁殊不知盐吃多了会给心脏尧肾
脏增加负担袁易引起血压增高遥 为
了健康袁 老年人一般每天吃盐应
以 6 至 8 克为宜遥

7.饭菜要软遥老年人牙齿常有
松动和脱落袁咀嚼肌变弱袁消化液
和消化酶分泌量减少袁 胃肠消化
功能降低遥 因此饭菜要
做得软一些遥

8.水果要吃遥各种水
果含有丰富的水溶性维
生素和微量元素袁 这些
营养成分对于维持体液
的酸碱度平衡有很大的
作用遥 为保持健康两餐
之间应吃些水果遥

9.饮食要热遥老年人

对寒冷的抵抗力差袁 如吃冷食会
引起胃壁血管收缩供血减少袁并
反射引起其他内脏血循环量减
少袁不利于健康遥

10.吃时要慢遥 有些老年人习
惯于吃快食袁不完全咀嚼便吞咽下
去久而久之对健康不利遥应细嚼慢
咽袁以减轻胃肠负担促进消化遥 另
外吃得慢些也容易产生饱腹感袁防
止进食过多影响身体健康遥

老年人春节饮食“十要点”

九旬离休干部的感谢信
包一高

再冷也别忘记开窗通风

春节的脚步越来
越近袁远在他乡的游子
都渴望早日回家与亲
人团聚袁可在北京工作
的小刘却是个 野恐归
族冶遥 野一想到回家过年
我就害怕袁奶奶总是催
我快点结婚袁尽早让她
看到重孙子袁在奶奶的
带领下袁全家人都加入
到耶催婚大军爷袁仿佛我
不结婚就是不孝浴 冶小
刘无奈地说遥

老年人这种催婚
行为袁除了出于对孙辈
人生大事的关心袁还是
缺乏安全感尧内心焦虑
和别无所求的表现遥
长辈总是希望能与子
女儿孙间有联结点遥当
孩子还在襁褓中袁长辈
所能给予的是喂饱穿
暖曰孩子上学时袁长辈
关心的是成绩和排名曰
当孩子工作了袁尤其是
在异地生活袁与他们形
成联结的话题袁就剩下
血缘宗脉了遥 因为袁只
有在这件事上袁长辈还
可以用不容置疑的口
吻进行说教遥 另外袁老
人觉得儿孙是自己生
命的延续袁他们要看着
孩子把 野人生大事冶一
项项完成袁才觉得人生
圆满了遥 所以袁许多退
休老人唯一惦念的就
是催促儿孙早点结婚袁
而对自己退休生活质
量全然不顾遥

其实袁儿孙还没有
野好消息冶袁可能是他们
想趁着年轻在工作上
有所突破尧在生活上有
所积累袁或者因为还没
遇到特别合适的人袁不
愿将就遥 老人关心儿
孙袁希望其安定幸福的
心情可以理解袁但不顾
小辈的想法和现状袁固
执地催婚袁会给他们造
成很大的心理负担袁到
头来可能催婚不成反
生事端遥

要知道袁儿孙自有
儿孙福袁莫让催婚毁幸
福遥 要想解开 野催婚
心结冶袁 一方面老人要
有自己的生活重心 袁
尽量将小日子过得充
实愉快曰 另一方面 袁
小辈们在成长动态 尧
内心想法和婚恋规划
上袁 也应尽可能地对
长辈敞开心扉袁增进彼
此的了解袁消除老人的
担心和焦虑遥

莫让催婚

毁了幸福
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誓办一流名校 助力诗词之乡
要要要记洪泽县退休干部谢启明

谢启明同志 2002 年由洪泽
县政协调研员退休任县老年大
学校长袁14 年来袁 他以坚定的政
治信念袁饱满的工作热情和无私
的奉献精神袁把洪泽县老年大学
建设成为省内优秀的示范学校袁
将洪泽县发展成为全国诗词之
乡遥

一尧政治学习是他不懈的追
求

谢启明同志每天自觉阅读
党报党刊尧看书学习达五个小时
以上遥 每逢党的重大政治活动开
展之时袁谢启明同志都能及时召
开校办工作会议和教师班长会
议袁把党的路线方针政策落实到
基层一线遥 他能结合老年大学服
务于老年人的工作宗旨袁针对老
年人的需求袁引导老年学员自觉
维护改革发展稳定大局遥

二尧创办名校是他坚定的目
标

2002 年他上任老年大学伊
始袁 就立誓打造省内一流的名
校遥 他从县内寻找各类人才袁亲
自拜访聘请为学校教员遥 他还广

泛宣传袁动员机关尧企事业单位
退休老人来校入学袁十多年来始
终不遗余力地致力于招生宣传遥
目前学校在册学员已达 1200 多
人遥 2008 年袁因城市建设老年大
学拆迁袁谢启明同志整天协助县
建设部门规划选择校址袁设计校
舍建筑袁敦促购置设备袁两年多
建校的日日夜夜里袁他没有休息
一天袁 一心扑在老年大学建设
上遥2011 年 6 月袁 李学勇尧黄莉
新等省市领导亲临洪泽老年大
学视察袁高度称赞洪泽老年大学
办得好遥

三尧创建诗乡是他无私的奉
献

谢启明从 2006 年起袁 积极
组建洪泽诗词协会袁并被选为会
长袁近十年时间袁他为洪泽诗协
组织的建立与发展袁为古典诗词
在洪泽城乡的传承与普及袁为洪
泽创建全国诗词之乡作出了无
私的奉献遥 谢启明首先抓诗词教
学袁 随后又创办 叶霞天诗联曳刊
物袁先后成立了春涛诗社尧春笋
诗社尧春雨诗社尧大湖诗社尧丹山

诗社等 10 个诗社组织袁 让古典
诗词进机关尧进学校尧进社区尧进
企业尧进乡村尧进景区袁走进千家
万户遥 近十年来袁他担任主编袁编
辑出版了诗集尧诗刊 30 多本袁截
止 2014 年底袁 他本人创作诗联
两千多首渊副冤袁带动全县一百多
名诗友袁创作四万多首渊副冤袁在
县以上诗词报刊发表三万多首
渊副冤遥 2012 年袁谢启明同志突发
脑出血袁经治疗一个月后袁病情
尚未痊愈就重返了日夜惦念尧割
舍不下的老年大学和诗词协会袁
从此袁他的工作热情更高袁更加
珍惜夕阳的光阴遥

20 日袁为了庆新春袁迎新年袁老干部乒乓球协会在市老干部
活动中心举行了今年首场尧也是协会第四届乒乓球混合团体赛袁
36 位老同志参加比赛遥在比赛中袁大家友谊第一袁比赛第二袁到处
充满了欢声笑语袁年味十足遥
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中医学认为袁正常脚底颜色略
红袁如果红色十分明显袁可能有热曰
如果颜色发青袁可能有寒曰如果出
现异常的黄色袁 可能有肝胆疾病曰
如果发白袁除可能有寒证外袁还可
能是营养不良和贫血曰如果发紫或
发黑袁可能血液循环差遥 出现以上
症状袁应及时到医院就诊遥

星洲霹雳破冰深袁
联袂三番云作襟遥
青史翻开新一页袁
丰碑穿透旧重阴遥
百年峡口归平掌袁
两岸同胞送福音遥
华夏复兴前路阔袁
几多欢笑几惊心遥

晨 露 陈素萍画

新加坡习马会喜赋
荀德麟

欣
芃

书春 色 蒋永顺 摄

重中之重事袁重在重三农遥
谨志安民策袁精谋固本功遥
推行城镇化袁脱窭作愚公遥
创业增活力袁新村五谷丰遥

重农固本 安民之基
要感悟中央农村工作会议精神

刘德轲

生活小常识

“ 十 三 五 ”规 划 臻 福 祉
要要要感悟叶党中央关于制定国民经济和社会发展第十三

个五年规划的建议曳

刘德轲

五年规划开新局袁改革攻坚万象春遥
大众齐心谋发展袁中枢勠力引征程遥
天蓝水秀埃霾净袁彘健蔬优鸡黍纯遥
全面小康民富庶袁风清气正国祥祯遥


