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作息规律 做到起居有常

“起居有常，不妄劳作”是《黄
帝内经》中经典的养生原则，即要
遵循规律的节奏安排一天的作
息。

一是要按时睡觉，老年人最
好在晚上 10 点以前入睡，并且能
养成午睡的习惯，保证每天睡眠
时间 7~8 个小时。在睡觉之前保
持环境安静、情绪平稳、身体舒
畅，提高睡眠的效果；

二 是 要 适 当 运 动 ，老 年 人
要尽可能多活动身体，并根据
自身条件选择适当的运动种类
和运动量进行锻炼，例如清晨
或傍晚散步、慢跑、做操、打太
极拳、跳广场舞，都有利于身心
健康；

三是要规律进食，吃饭每餐
要力求定时定量，每餐七八分饱
为宜。高龄老人应少吃多餐，除
一日三餐外，可以在下午增加一
次点心。

合理搭配 平衡膳食营养

良好的饮食营养是老年人延
年益寿的法宝。合理规划饮食可

以增强体质，降低各种慢性疾病
的发生几率。

一是饮食种类要丰富。以谷
物为基础，多进食新鲜蔬果，也要
摄取优质蛋白，做到荤素搭配，食
材尽量多样化。不应偏食挑食，
否则可能因为缺乏某种营养而导
致疾病；

二是注意饮食清淡，少油少
盐；

三是食物要软、要热。老年
人食物质地软烂，以易咀嚼消
化的食物为主，如牛奶、豆浆、
稠稀饭、馄饨等，要少吃油炸食
品和干硬食品。食物宜温热，
过多食用冷、凉的食物可能影
响消化甚至造成胃肠疾病；

最后，饮食一定要清洁，切
忌剩菜剩饭反复加热食用或是
变质水果、过期食品还舍不得
丢，此类食物营养价值降低，给
身体造成极大负担，甚至有致
癌风险。

自立自信 加强兴趣交流

老年人要树立自信，寻找生
活的幸福和价值。在能力和条件
允许范围内，可以尝试一些以前
想做但没有做的事。要相信自己
还有学习新知识和技能的能力。
可以按自己的兴趣选择方向，例
如绘画、书法、音乐、摄影、旅游
等，或是参加志愿者活动、老年大
学兴趣班等。

除了自娱自乐，也可以参加
适当的集体娱乐活动，找到三五
知己，也勇于结交一些新朋友，既
消除孤单，也增加了与社会的接
触。注意参加活动的时间不要过
长，一切以安全为重。

善待自己 注重心理修养

“养生”不仅仅是指保持身体
机能的健康，心理健康同样重

要。老年人要保持稳定情绪，凡
事都以积极的观念来解读，注重
享受过程，不要刻意追求结果。
努力克制生气、发脾气的念头，切
忌心情抑郁或暴喜暴怒。

很多上了年纪的人喜欢回忆
往事，但过度“怀旧”也会影响心理
健康，严重的还可能加速身体功能
的减退。老年人要善待自己，具有
清醒的自我意识，以积极进取的人
生观作为人格的核心。如果感觉
自己出现了抑郁、焦虑、睡眠障碍
等心理健康问题，要正视问题，积
极寻求家人和专业人士的帮助。

加强防护 关注疾病防治

据调查，75%以上的老年人患
有一种以上的慢性疾病，如何与
慢性病共存是大多数老年人需要
规划的生活内容。老年人应每年
做一次体检，并定期监测血压、血
糖、血脂。如已确诊疾病，要遵医
嘱按时规则服药，不可自行增减
药物，预防和延缓并发症的发
生。最后提醒，一旦出现头晕、头
痛、眩晕、胸闷气短、胸口疼痛、言
语不清、饮水呛咳、肢体麻木等情
况要立即到正规医院就诊，不要
听信偏方或是自行服药。

当你老了，如何规划好晚年生活？

近日，国家卫生健康委、全国
老龄办、国家中医药管理局印发
《关于全面加强老年健康服务工作
的通知》。《通知》提出，强化健康老
龄化理念，提升老年健康服务水
平，要求加强老年人健康教育。

2020年，福建省卫健委、民政
厅等 7 部门印发的《福建省建立
完善老年健康服务体系实施方
案》也提出，发展老年健康“云教

育”，通过线上线下相结合的方
式普及老年健康知识。

老年教育正在成为我国积极
应对人口老龄化国家战略的重点
工作之一。

本期开始，本报开设“守护
银龄”专栏，特邀福建卫生职业
技术学院护理学院教师执笔，为
读者提供晚年生活规划、养生保
健、日常照护、疾病预防等方面

的知识，通过科学的照护，使银
发一族增进健康，延缓衰老，减
少疾病的发生，保持良好的自理
能力，获得高质量的长寿，并惠
及家庭。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。
期待通过综合、连续、系统的老年
健康教育，让老年人树立积极老
龄观，实现健康老龄化，为“健康
福建”贡献力量。

福建卫生职业技术学院 老年保健与管理教研室 李淼淼

4 月 16 日，中国康复
医学会第七次全国会员
代 表 大 会 在 京 顺 利 召
开 ，代 表 们 通 过 线 上 线

下 形 式 参 加 了 本 次 会
议 。 福 建 中 医 药 大 学
陈 立 典 教 授 当 选 中 国
康 复 医 学 会 第 七 届 理

事会会长。
中 国 康复医学会成

立 于 1983 年 ，是 经 卫 生
部批准成立并在民政部

依法登记的全国性学术
组 织 ，1987 年 加 入 中 国
科协，现有 89 个分支机
构 。 成 立 以 来 ，学 会 充
分 发 挥 桥 梁 纽 带 作 用 ，
团结广大康复医学工作
者 ，在 促 进 康 复 医 疗 技

术 的 普 及 和 推 广 ，促 进
专 业 人 才 的 成 长 和 提
高 ，促 进 康 复 医 学 事 业
的 发 展 和 繁 荣 等 方 面 ，
做了大量卓有成效的工
作。

（福建中医药大学）

新冠肺炎疫情发生以来，
各地都致力于新冠防控和新
冠疫苗接种，有些宝妈宝爸可
能面临一个相同的问题，因为
疫情错过了孩子疫苗接种，漏
种了疫苗怎么办？

为此，福建定于 4—5 月，
在全省范围内集中开展国家
免疫规划疫苗查漏补种活动。

为什么要查漏补种？
接种疫苗是预防控制传

染病最有效的手段，及时接
种 疫 苗 可 以 让 孩 子 尽 早 获
得 免 疫 保 护 。 有 些 孩 子 因
为疫情、生病等原因无法按
时接种疫苗，可能会使疫苗
产 生 保 护 的 时 间 相 应 地 延
迟，从而增加感染相应疾病
的风险。漏种疫苗的孩子应
尽早补种，尽快完成全程接
种，提高对该疫苗可预防疾
病的免疫力。

陈立典教授当选中国康复医学会会长

4—5月 福建集中补种儿童疫苗

俗话说“人生莫受老来贫”，当今社会的“贫”，不是指经济生活
的困难，而是降低了生活的需求、失去了对生活的热情、缺乏与社
会的交流，孤独、痛苦地老去。即将或已经迈入老年阶段，老年人
要根据个人和家庭的状况，设定出自己期望的生活目标，及早做出
晚年生活的规划，有利于享受健康和生活，获得更多的幸福感。

家长该做什么？
请家长们翻开孩子的《儿童预防接

种证》，查看“接种记录”里记录的已
接种疫苗种类和剂次，并与“免疫规
划疫苗免疫程序”进行核对。如有漏
种疫苗，请及时带孩子到附近接种单
位进行补种；如果家长不确定是否漏
种，建议携带《儿童预防接种证》到接
种单位咨询。家长们接到接种单位
电话预约补种时间，请尽力配合，按
时带孩子前往补种。 （福建疾控）

活动对象
全省范围内，2015年1月1日

至2021年12月31日出生，且未按
照免疫规划程序完成国家免疫规
划疫苗接种的孩子。

活动时间
2022年4—5月集中开展，具

体接种时间可关注当地接种单位
安排。需要特别说明的是，漏种
疫苗的孩子全年皆可补种。

银龄
守护


