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本报讯（通讯员 吴广
明 记者 鲁敏）日前，我区
老年健康协会召开工作汇报
会，区老年健康协会会长尹
刚出席会议并讲话。苏中药
业集团、泰州市第二人民医
院、泰州市姜堰中医院等 10
家会员单位负责人以及区老
年健康协会全体工作人员出
席会议。

尹刚指出，2023 年，经过
协会全体理事及会员的共同
努力，全面工作良好，体现了

“三个新”，即提高新站位、开
创新局面、凝聚新合力，为我
区“康养名城”建设作出了老
年健康工作新的贡献。工作
成绩的取得是各会员单位长
期大力支持和共同努力的结
果。尹刚表示，姜堰人口老
年化位居泰州三市三区之首
位，做好老年健康工作意义
重大，势在必行、任重道远，
需要各部门单位整合资源、

大力协同、共同发力。今年，
区老年健康协会更要为“康
养 名 城 ，活 力 姜 堰 ”建 设 出
力，要在老年健康知识宣传
方面加大力度，将老年健康理
念传递到镇 (街)、社区，让更
多老年人懂得并能够增強自
我保健意识。

区老年健康协会常务副
会长张延庆汇报了 2023 年协
会工作情况。 2023 年，区老
年健康协会在区委、区政府的
正确领导下，在区卫生健康委
的关心以及会员单位的大力
支持下，按照年初确定的“贯
穿一条线、抓住两个点、体现
三个新”的总体思路全面开展
工作，亮点突出，主要体现在
六方面。

一是按照区委老干部局
关 于“ 堰 上 银 盟 ”工 作 总 要
求，区老年健康协会经充分
酝酿，与苏中药业集团协商
决定，与该集团老同志党支

部组建了党建联盟。二是主
题党日活动形式多样。协会
组 织 开 展 了 寻 访 红 色 印 迹
——句容茅山行主题党日活
动 。 三 是 分 会 工 作 不 断 创
新。2023 年是镇（街）分会成
立的第一年，也是探索工作
思路的第一年。在过去的一
年里，协会组织镇（街）分会
开展工作研讨交流，组织镇
（街）分会会长一起进行政治
活页的学习和交流。四是擦
亮 特 色 品 牌 ，传 递 健 康 理
念。协会在广泛征集会徽设
计方案的基础上，召开会徽
评审会。从此，区老年健康
协会有了自己的会徽。五是
精心办好“一报一号”，线上
线下优势互补。《姜堰老年健
康》报和微信公众号是协会
特色品牌，也是协会“传递健
康理念”的主要阵地，协会领
导和全体人员高度重视、力
争办出精品。六是举办姜堰
区《老年健康论坛》，特邀泰
州市人民医院原院长、泰州
市卫生健康委原副主任、泰
州市老年健康协会顾问陈鼎
荣主讲《自愈体系是我们健
康的守护神》等。

汇报会上，泰州市第二人
民医院党委书记沈宇清，泰州
市姜堰中医院党委书记杨勇，
苏中药业集团党委书记、董事
长唐仁茂等 10 家会员单位负
责人踊跃发言，既充分肯定了
协会工作所取得的成绩，也提
出了不少好的建议，并表示将
一如既往大力支持区老年健
康协会的工作。

本报讯（通讯员 吴广明）日前，区老年健康
协会在泰州市姜堰中医院召开区老年健康协会
理事及各镇（街）分会长工作会议。区老年健康
协会各会员单位理事、13个镇（街）分会会长和协
会全体工作人员出席会议。

会上，区老年健康协会常务副会长张延庆汇
报了 2023年协会工作情况，着重介绍了 2024年协
会工作打算。

据悉，协会将从加强政治理论学习教育、着力
推进争先创优工作、不断拓展党建联盟内涵、继
续开展革命传统教育、持续放大“健康老人”效
应、联动创新老年健康活动载体、有效开展志愿
者服务活动、努力高质量办好“一报一号”、组织
开展庆祝新中国成立 75周年系列活动、组织开展
有益身心健康的活动十方面发力，扎扎实实推动
协会党建工作和老年健康工作高质量发展，使之
双向融合、相互促进；着力为我区老年朋友多干实
事、好事，满足老年朋友对美好生活的向往需要；
着力为“康养名城、活力姜堰”建设贡献银发力量。

区老年健康协会召开工作汇报会

在白米镇，有这样一位老人已
经 走 过 一 个 多 世 纪 ，依 然 耳 清 目
明、思维清晰、笑容可掬、身体硬
朗、勤劳肯干，生活完全能自理。
她就是现年 103 岁的周凤卿老人。
3 月上旬，记者与区老年健康协会
一行到周凤卿老人家中时，正在院

门口剥花生种的周凤卿老人，看见
来人，立刻站起身，招呼大家回屋
里坐下。

周老太个子不高，圆圆的脸庞
白里透着红，与人讲话总是笑意盈
盈 的 ，一 脸 的 祥 和 。 周 老 太 生 于
1922 年 11 月 23 日，白米镇纪林村
人，育有三子一女，目前随二儿子黄
道明一起生活。2011 年以来，老人
先后 4 次荣获“区健康老人”称号；
2012 年 获 评 江 苏 省“ 乐 天 健 康 老
人”；2013 年、2018 年两次获评中国
老年体协和中国老龄协会授予的

“全国健康老人”称号。
周老太讲卫生，十分注重个人

形象。每天早晨起床后第一件事，
就是抓紧洗漱、梳理头发、穿戴整

齐、整理床铺、收拾房间……时刻保
持个人卫生和居住环境的干净整
洁。她的身体状况特别好，各项身
体指标都正常，从不吃补品补药，血
压、血糖、血脂一直都很正常。

在饮食方面，周老太多年来一
直保持饮食清淡的习惯，食物以炖
煮清蒸易消化为主。她十分注重荤
素搭配，吃饭定量，从不暴饮暴食，
日常以玉米、山芋为主食，喜欢吃蔬
菜、水果，经常吃鱼，适当吃些瘦肉。

虽然年事已高，周老太仍乐于
学习，紧跟时代步伐。每天中午，
她都会准时打开电视机，收看《午
间新闻》，及时了解时事热点。随
后，她会再拿出纸笔，认认真真练
字。她的字迹清秀，给人以细腻飘
逸之感。“练字不光能锻炼我的眼
力、手力、脑力，更能让我从中体会
到汉字之美，感悟到人生哲理。”周
老太说。

前几年，为了适应新时代，周
老太让二儿子为其买了一部智能
手机。起初不会操作时，就让重孙

女手把手地教，现在已经玩得得心
应手。老太的手机微信里有两个
群，“周家帮”有 17 人，“黄氏家族”
有 23 人 ，哪 家 有 喜 事 ，哪 个 过 生
日，老太都记得清清楚楚，并及时
发送祝贺表情包，常逗得大家哈哈
大笑。

俗 话 说“ 家 有 一 老 ，如 有 一
宝”。老人是一个家庭的向心力所
在，更是晚辈身边的智者和指路明
灯。周老太注重言传身教、身体力
行，将良好家风代代相传。她的后
辈都热爱学习、力求上进。二儿子
黄道明曾是江苏日出化工有限公司
的副总，孙子黄志峰是江苏雏鹰少
年军校的创始人，孙女黄敏之被清
华大学录取……

周老太还乐于助人，哪家有困
难，需要借点钱，她都乐于资助，有
的没得还也就算了，从来不提。在
她 的 影 响 下 ，儿 孙 们 也 是 乐 善 好
施。近几年，孙子黄志峰资助 3 名
困难学生每人每年 2000 元，受到社
会广泛称赞。

乐学乐享乐活
——记“全国健康老人”、白米镇103岁居民周凤卿

本报记者 鲁敏 通讯员 游有邦
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本报讯（通讯员 李秋）3月 7日，区老龄协会
召开全年工作推进会，区老龄协会全体驻会人
员、各镇街老龄协会会长参加会议。

会上，各镇街协会会长按照泰姜老发 2024（2
号）文件“关于继续开展全区老龄协会（三竞比）活
动的通知”要求作了全年创争工作方案交流汇报。
区老龄协会会长王玉才作点评并强调，各镇街协会
要做到每月工作有安排，全年工作有重点，创新工
作有典型，重点工作有措施。会上，区老龄协会还
明确了“三竞比”创建工作硬核指标。大家纷纷表
示，要自我加压积极参与创建。

区老龄协会部署协会全年工作
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朱南孙是上海中医学院教授、
“朱氏妇科”第三代传人，2017 年 6
月入选第三届“国医大师”。如今
已经 103 岁，但她依旧气色红润，口
齿伶俐，身体硬朗。

朱老认为，养生的关键是调整
好心态，豁达乐观地生活。记住快
乐的事情，忘记不快乐的事情，是

最重要的一条长寿健康秘诀。人
生路途上，不如意之事十之八九，
但是无论世事如何多变，唯一不该
忘记的是要笑对人生。

朱老常说：“像我这个年纪的
人，大都会经历过一些风风雨雨。
如果遇到不愉快、不痛快的事情，
必须学会正确对待。”朱老年轻时,

丈 夫 被 打 成“ 右 派 ”, 下 放 福 建 劳
动，儿女都还年幼，里里外外都由
朱 老 一 人 承 担 。 回 首 往 事 ，朱 老
说：“能挺过来，主要是心态比较
好，无论遇到多么险恶的环境，都
能 自 我 排 解 ，所 以 才 得 以 活 到 今
天，活得长寿。”朱老喜欢和年轻人
聊天，而且视弟子如亲人。朱老觉
得，多接触不同年龄段的人群，了
解他们的思想观念，才能保证不与
社会脱节，这也是长葆青春的一条
捷径。

朱老特别注意膳食的平衡，基
本上不服用任何补药。只有西洋
参 有 益 气 生 津 的 药 效 ，平 时 吃 一
些。要想调理好身体，更多的是靠
食补，而不是靠吃补药。

老 年 人 骨 质 疏 松 是 个 大 问
题，朱老因为股骨头做过手术，就
坚持服用多种维生素。朱老吃东
西比较清淡，油煎、油炸等容易上
火的食品从来不吃。对自己喜欢
的食物也掌握量和度的问题，少而
精，不吃多。朱老建议，老年人可
以适当地吃点药膳，如气血虚的多
吃点当归羊肉汤，脾胃弱的吃点山
药。只要对症，并持之以恒，不难
把身体调理好。朱老说，健康长寿

取决于对身心的保养。养心要讲
究 心 态 平 和 、不 寻 烦 恼 、知 足 常
乐；养身则要讲究多动，时时活动
筋骨。

朱老读书时期就喜欢步行，篮
球、网球都打得不错，特别擅长跳
舞、游泳，经常参加文艺活动。她
还喜欢唱京戏，曾经登台演唱传统
剧目《四郎探母》等。运动不仅使
朱老保持活力，还给她带来融洽的
人际关系。如今还经常散步、练书
法，偶尔打打麻将、玩玩扑克牌。
在天气晴朗的日子，朱老喜欢到公
园去散散步，观赏风景，使心情舒
畅。朱老常说，人活着不能太累，
心累更致形累；所以要适度放松，
张弛有度。在妇科门诊，朱老坚持
每天只挂 20 个号。倘若白天劳累
了，或有什么心事，她就在睡前用
热 水 泡 脚 15—20 分 钟 ，以 缓 解 疲
劳，让自己更快入睡。

年轻时朱老就爱好旅游。步入
老年后，朱老通常都会选择苏州、
杭州、南京等短的线路，游玩一两
天就“打道回府”。朱老认为，多接
触外面的世界，心胸和眼界会更加
开阔，对身心健康大有益处。

摘编自《长寿养生报》

跑步 14 年，不仅缓解了糖尿
病，还甩掉了抑郁情绪，这是从事
抗病毒抗肿瘤纳米药物研究的北
京科技大学曹林教授的真实故事。

频繁熬夜、不运动、饮食没节
制……身高不到一米七，体重已达
172 斤的曹林教授，在 2006 年，也就
是50岁时被确诊为糖尿病。住院期
间还被查出患有高血压和抑郁症。

“ 糖 尿 病 人 大 多 伴 随 有 抑 郁
症”，曹林教授说，“当处于抑郁状
态时，可引起神经系统的内分泌紊
乱，导致血糖升高。反过来，血糖
控制不好，病情加重，又会使病人

更加悲观失望，加重抑郁状态。”
在最严重的时候，曹林甚至感

觉到，自己对包括生命在内的任何
事情都失去了兴趣。“即便是亲人
的亲情，即便是追求奋斗了几十年
的科研事业，也都感觉淡漠。”

住院期间，在护士的建议下，
开始了跑步治病的过程，坚持了半
年时间，他的体重由 172 斤减到 125
斤，到现在已跑过 14 年了！“原来对
未来那种无望无助的情绪改变了，
心里的大石头没有了，变得平和清
爽多了。”

摘编自《健康时报》

国医大师朱南孙的养生之道

抑郁了？去跑步

坚持20秒→肺功能基本良好
慢阻肺、支气管哮喘、支气管扩

张等是困扰老年人的常见肺部疾
患，时常出现咳嗽、胸闷、气短等不
适，会不会是自己的肺出了问题？
可以试试这个在家自测肺功能的小
方法。

屏气看时间：深吸气到顶，然后
屏住气，如果能坚持 20 秒，并且在
此过程中不会因为咳嗽或胸闷而中
断，说明肺功能基本是良好的。

若是 65 岁以上的老人，深吸气
后屏气的时间可以缩短至 10 秒。
如果肺部炎症或其他原因引起肺功

能下降、会导致屏气时间不足或出
现咳嗽、胸闷而中断。

在家练呼吸：呼吸训练可以有
效提高呼吸肌功能，在家就可以进
行练习，比如缩唇呼吸。用鼻子快
速用力吸气，同时鼓起腹部、闭紧嘴
唇，再噘起嘴唇（呈口哨样或吹蜡烛
样）慢慢呼气，同时逐渐收腹，吸气
与呼气时间比为1：2或1：3。

运动配合好：若能配合运动训
练，锻炼肺功能的效果更佳。可以
根据自身情况选择蹲起、提重物（矿
泉水瓶）、呼吸操等方式，每周 3~5
次，每次 20~30 分钟；通过脚踩单车
的动作锻炼下肢也是常用的方法，
这些在家里就可以做。

健步走 9 千→三类老人不同
要求

六七十岁的老人走多了怕伤膝
盖，走少了又感觉锻炼不够，到底健
步走多少为好？可以分三类选择适
合自己的步数。

第 一 类 ，坚 持 锻 炼 多 年 的 老
人。此类老人年轻时就进行强度比
较大的运动，肌肉和骨骼锻炼充分，

精神矍铄，身材健美。如果没有疼
痛不适等特殊症状，只要自己能够
耐受，行走多少都可以，没必要限制
具体步数。

第 二 类 ，准 备 强 身 健 体 的 老
人。如果想通过行走锻炼身体，维
持更好的灵活性和机能，建议身体
状 态 健 康 的 老 人 每 天 行 走 4500~
9000 步，行走时可以比较轻松地闲
谈，没有心慌、气短等异常感受，那
么运动强度是比较合适的。若没有
关节方面的问题，适当增加运动量
也可以，但尽量不超过 12000 步，避
免关节软骨磨损。

第三类，有基础疾病的老人。
即使有一些基础疾病老人，也需要
一定量的步行，来帮助维持身体功
能，减缓衰老，控制慢病。此类老人
不能强求运动，也不能一动不动。
比如慢阻肺人群行走可控制在 2200
步左右，糖尿病人群每天行走 8000
步左右，这样不增加关节负担，对病
情控制也有不错的作用，比较容易
坚持下去。

摘编自《健康时报》

老人记住这些数


