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血管是人体的重要器官，与其他器官
一样，随着年龄的增长会逐渐老化。
如果血管老化的速度超过年龄增长
的速度，就说明血管出现了早衰。

莫让血管
过早老化
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“小痛大作”如何解痛
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春茶不必追求“早”
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3月5日，我们将迎来春天的第三个节气——惊蛰。惊蛰节气，人体的
肝阳之气渐升，阴血相对不足，故惊蛰养生重在养肝护脾。

惊蛰养生食为先
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自古以来，春茶格外受欢迎。很多人为了能尝到第一口鲜，便紧盯早春
市场上的春茶。其实，春茶不是越早采摘就越好。

咬到舌头、撞到脚趾、小腿抽筋……这些小伤小痛经常让我们疼得眼泪
直流。其实，这些痛并非无药可解。

本报所刊方药，请在医生指导下使用

据新华社电 美国神经病学学
会近日发布的一项研究显示，养
狗、猫等宠物可以减缓老年人认知
能力下降的速度，有助老年人大脑
健康。

美国密歇根大学的研究人员分
析了1369名平均年龄为65岁的老
年人的健康数据。在研究开始时，

这些老年人的认知能力都正常。他
们当中有53%的人养宠物，32%的
人长期养宠物（养宠物时间达5年
及以上）。

这些人接受了多项认知测试，
包括数字计数和单词回忆等常见测
试。研究人员根据这些测试结果评
估出一个综合认知分数，分数范围

为0至27分。
结果显示，6年后，与不养宠

物的老年人相比，养宠物的老年
人认知分数下降速度较慢，这种
差异在长期养宠物的老年人中更
为明显。

研究人员表示，此前的研究
表明，养宠物有一些健康方面的

好处，如降低血压等；而他们的新
研究发现，养宠物还可以防止或
减缓认知能力下降。一个可能的
原因是，压力会对认知功能产生
负面影响，而养宠物有助减缓压
力。另外，养宠物还可能增加宠
物主人的体力活动，进而有益大
脑健康。

养宠物有助老年人大脑健康

近年来，江西省宜
春市打造集养老护理、医
疗康复、临终关怀等多
元养老服务体系，为老
年人提供有针对性的照
料服务。图为在熟年乐
园养老公寓，老年人在
练习书法。

周亮摄影报道

乐享晚年

本报讯（记者尤颖康）近日，国
家卫生健康委会同教育部、科技部、
工业和信息化部等15部门联合印
发《“十四五”健康老龄化规划》（以
下简称《规划》）。《规划》要求，到
2025年，老年健康服务资源配置更
合理。二级及以上综合性医院设立
老年医学科的比例达到60%以上，
65岁及以上老年人城乡社区规范
化健康管理服务率达到65%以上，

65岁及以上老年人中医药健康管
理率达到75%以上，85%以上的综
合性医院、康复医院、护理院和基层
医疗卫生机构成为老年友善医疗机
构，三级中医医院设置康复（医学）
科的比例达到85%以上。

《规划》要求，完善老年人预防
保健服务体系。依托疾病预防控制
机构和各级各类医疗卫生机构，健
全三级预防体系，构建慢性疾病综

合防治服务体系。开展老年人心
理关爱服务。完善精神障碍类疾
病早期预防及干预机制，扩大老
年人心理关爱行动覆盖范围，针
对抑郁、焦虑等老年人常见精神
障碍和心理行为问题，开展心理
健康状况评估、早期识别和随访
管理，为老年人，特别是有特殊困
难的老年人提供心理辅导、情绪
纾解、悲伤抚慰等心理关怀服务。

《规划》提出，支持社区、机构为
失能老年人家庭提供家庭照护者
培训和“喘息”服务，组织协调志愿
者对居家失能老年人开展照护服
务。鼓励社会力量利用社区配套
用房或闲置用房开办护理站，为失
能老年人提供居家健康服务。鼓
励社区卫生服务中心与相关机构
合作，增加照护功能，为居家老年
人提供短期照护、临时照护等服务。

十五部门联合印发《“十四五”健康老龄化规划》，提出到2025年——

老年健康服务资源配置更合理


