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身边

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙
通讯员 王延伟

百岁老人谈养生
弘扬长寿文化

近年来，山东省一直处
于快速老龄化阶段，根据山
东省卫健委统计，截至2018
年年底，我省60岁以上老年
人达2239万人，占总人口的
22 . 29%，高出全国平均水平
4 . 4个百分点，是全国唯一
一个超过2000万人的省份。
截至2018年年底，我省百岁
以上老人达6491人。

在敬老月期间，山东省
卫生健康委特别联合齐鲁
晚报·齐鲁壹点，共同举办

“乐享银龄·百岁老人谈养
生”展播活动，通过发掘省
内百岁老人的典型事迹，集
中推出健康百岁老人、高龄
老人养生心得和生活所悟，
弘扬长寿文化，传播健康知
识，进一步推动科学养生、
健康生活的社会风气。

活动开启以来，齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者深入山东
各地采访，近距离探寻长寿
老人的秘诀。很多老人家生
活在农村，家有一老如有一
宝。济南有位刚过100岁生
日的老人叫高太学，喜欢赶
集、看报纸，早上四五点钟
就起来锻炼身体。聊城101
岁老太王巨氏，早先生病一
头白发掉了很多，后来竟然
又长出了黑头发，穿针引线
不在话下。而日照105岁老
太王方氏闲来喜欢跟人打
打小牌，生活规律能自理，
平时头疼感冒都很少。

采访中记者发现，百岁
老人都有一个共同的特点，
那就是心态好、不爱生气、生
活规律。百岁老人的采写和
报道为不少老年人提供了一
份长寿“教科书”。

科普讲座在线看
提升健康素养

微信朋友圈里的健康知
识鱼龙混杂，不少老年人容
易被谣言蒙蔽。为传播科学

的健康知识，，提升老年人健
康素养，山东省卫健委联合
齐鲁晚报·齐鲁壹点开设“壹
点问医·敬老月专场”直播栏
目，邀请省内知名专家通过
线上形式，开展老年常见病、
老年健康知识讲座。

目前，“壹点问医·敬老
月专场”已经进行了四场直
播，相继邀请了济南市中心
医院关节外科副主任张韬，
为老年人科普肩膀疼的那
些事；山东大学口腔医院种
植科文勇教授，围绕老年人
缺牙少牙的问题，解答了关
于种植牙的相关疑问；山东
省精神卫生中心老年精神
科副主任医师杨晓华，为老
年朋友详解“阿尔茨海默
病”的相关知识；济南市妇
幼保健院副院长、妇科专家
侯洪春，教大家如何舒适度
过更年期，让老人安享晚
年。

另外在敬老月期间，山
东省卫健委还指导基层开
展智能产品知识讲座，逐步
弥补老年人“数字信息鸿
沟”。

山东“敬老月”活动助老人乐享银龄
山东省卫健委联合齐鲁晚报·齐鲁壹点为老人送健康、送知识

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

全职宝妈患上失眠症

小丽今年29岁，宝宝出生
后打乱了她的生活。为了腾出
精力照顾宝宝，她辞去了工作，
成为全职妈妈。宝宝一天到晚
哭闹，再加上家庭琐事，令小丽
身心俱疲，整天无精打采，睡眠
质量越来越差，最后竟发展到
失眠。

济南市新阳光国医馆副主
任医师胡安立介绍，在门诊上
失眠患者越来越多，不乏小丽

这样的产妇或年轻人。失眠症
有多种形式，包括入睡困难(卧
床30分钟没有入睡)、睡眠不深、
易醒、频繁觉醒(每夜超过2次)、
多梦、早醒或醒后再次入睡超
过30分钟，总睡眠时间不足6小
时，醒后疲乏、精力不足、头胀、
头昏、眼涩、困倦、昏昏欲睡(躺
下后又不可入睡)。并常伴有头
痛、胸闷、心悸、健忘、焦虑等症
状。

根据失眠继续时间可分
为：短暂性失眠(1周内)、急性失
眠(1周～1个月)、亚急性失眠(1
个月～6个月)、慢性失眠(持续6
个月以上)。短暂性失眠多由近
期因素引起，如精神因素、环境
天气因素、时差因素等。长期失
眠多由于心理因素、长期从事
夜班、生活不规律、长期饮酒等
因素引起。

另外，需要排除精神障碍
症状导致的继发性失眠，如焦
虑症常见的入睡困难，抑郁症
常见的早醒。

睡前常按这几个穴位

治疗睡眠，首先是注意精神
调摄，做到喜怒有节，解除忧思焦
虑，保持精神舒畅。

山东省中医药研究院附属
医院(山东省妇幼保健院北区)
中医内科医生孙金花表示，仅
有失眠症状尚达不到失眠症诊
断标准的，可根据原因先行自

我调整。如果是因为工作、家庭
琐事生气、苦恼或压力太大，排
解困难，可以根据自身情况选
择不同的排解方式，比如外出
旅游、三五好友约会谈心、打太
极拳、练瑜伽、跳广场舞等。

要保持良好的睡眠习惯，
合理安排睡眠时间及定时起
床。保持良好的饮食习惯，睡前
避免过饱或过饥，避免饮用浓
茶、咖啡，尽量不饮酒。平时注
意锻炼身体，选择适合自己的
体育项目，睡前2小时避免剧烈
的运动。睡前自我按摩，揉按印
堂、神庭、百会、四神聪、率谷、
完骨、风池等穴位。

目前，服用安眠药仍是大
部分人的首要选择。安眠药具
有短期效佳、服用方便的优点，
受到上班族的欢迎，但它绝对
不是慢性失眠症患者的明智之
选。因为长期服用此类药物会
有依赖性，并出现睡不踏实、头
晕头痛、情绪低落、白天精力不
济。最终不仅失眠的问题解决
不了，反而徒增更多的问题，所
谓是“葫芦没按住，瓢又起来
了”。

“平时可以多吃一些助眠
的食物，比如银耳、百合、酸枣
仁、龙眼肉、莲子等。”孙金花
说，中医治疗失眠也有着独到
的优势，运用中药内服和外用、
针灸等治疗手段，调节机体达
到阴阳平衡，改善身体整体状
态，并且不会产生依赖性。

今年十月份是全国的敬老月，
活动主题是“弘扬养老孝老敬老传
统，共建共享老年友好社会”。齐鲁
晚报·齐鲁壹点记者从山东省卫生
健康委获悉，我省“敬老月”期间开
展了丰富多彩的系列活动，着力营
造敬老爱老的浓厚社会氛围。
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九九重阳日，浓浓敬老情。近
日，山东老年大学举办了一系列

“重阳”主题活动，进一步弘扬尊
老、敬老、爱老的传统美德。

“谁说岁月能催人老去，我们
青春的活力在随着歌声飘荡；谁
说秋晚便不再进取，我们每一串
脚步都谱写出热烈的诗行”……
近日，山东老年大学朗诵班举办
了一场别开生面的“岁岁重阳,今
又重阳”云上诗歌朗诵会，学员们
发挥专业优势，饱含深情地一遍
又一遍地朗诵着。而在云端那边，
朗诵教师于埔唯认真细致点评每
一位学员的作品，鼓励大家在诗
歌里释放自己，从诗歌中汲取力
量，并为学员们送上温馨的节日
祝福。

声乐提高班的小李萌老师为
学员送上一首《时间都去哪儿
了》，用歌声来祝福各位老年学员
们身体安康。

此外，在重阳节来临前，山东
老年大学联合山东广播电视台综
合广播《春良味·道》栏目组，共同
推出一期山东老年大学专场“情
暖重阳 健康饮食”。

老年人要遵循一定的饮食规
律，才能达到健康长寿，对于老年
人来说，良好的饮食营养不仅可
以延缓老化的速度，而且可以降
低各种慢性疾病发生的几率。为
了更好地满足广大学员的需求，
部分学员通过问卷调查等方式参
与了节目前期策划，在广泛征求
意见与建议的基础上，确定了本
次专场的5道分享菜品：松鼠鳜鱼、
软炸虾仁、蒜爆羊肉、糯米莲藕和
肉末炒海肠。学员们观看直播后，
纷纷表示，又学到了新的烹饪菜
谱和技巧，希望以后能经常收看
到这种适合老年人的美食节目。

志愿服务暖人心。为积极培
育和践行社会主义核心价值观，
充分展现传统节日文化内涵和时
代特色，10月24日上午，山东老年
大学服务办组织部分志愿者在百
花洲举办了“庆重阳·颂党恩”文
艺演出。此次活动共有50余名志
愿者参加。节目演出精彩纷呈，始
终洋溢着积极祥和、喜庆热闹的
气氛，充分展示了山东老年大学
志愿者团队老有所为、老有所乐
的良好精神风貌和较高的艺术水
平，赢得了现场观众的阵阵掌声，
深受社区居民和游客们的欢迎和
赞扬。

近日，山东省血液中心举办2020
年稀有血型和无偿献血宣传志愿者联
谊活动，这次活动旨在加强血液中心
Rh阴性稀有血型献血者和志愿者之间
的联系，倡导“一人有难，众人相助”的
互助互救精神。

参加活动的160余名稀有血型献
血者和志愿者纷纷建议建立稀有血型
工作长效机制，加强稀有血型献血者
之间交流。 (通讯员 金孟民)

中医百家讲坛系列科普——— 失眠

身体明明很累，为何却睡不着？

辛苦工作了一整天，
拖着一身疲惫回到家，躺
在柔软的床上却怎么也睡
不着，这的确是一件很痛
苦的事情。

今天，我们邀请中医
专家来和大家聊一聊失
眠——— 这一严重妨碍人们
的日常生活、工作和学习
的“大麻烦”。

我我献献血血
我我快快乐乐

云端送祝福,线上重阳也精彩
山东老年大学举办“重阳”系列活动

聊城101岁老太王巨氏,现在仍能穿针引线。

山东开展“陪伴精灵 温暖老
人”公益活动，面向计划生育特殊家
庭老年人，为500多名老人代表赠送
一个智能语音终端设备，将人工智
能带进老年人生活中，帮助摆脱孤
独，提高晚年生活质量,引导全社会
关心关注空巢老人。

开展“银龄安康”扶贫救助行
动，由中国人寿山东分公司出资
263 . 34万元，为全省12 . 54万80岁以上
贫困老年人，每人赠送一份保额21
元的人身意外伤害保险，每份最高
保额2 . 2万元。有效减轻贫困老人因
意外伤害而导致的返贫风险。

推出《金色芳华·山东老年人健
康生活宝典》，设计老有所养、老有
所医、老有所乐、老有所学、老有所
为等8个板块，贴近老年人生活实
际，为广大老年朋友提供健康理念
和养老服务需求。

今年，我省共有80个单位入选
全国敬老文明号，267名个人当选全
国敬老爱老助老模范人物，期间，全
省各级集中进行采访报道，营造良
好尊老敬老社会氛围。

关爱老年人

把温暖送上门
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