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洋葱是人们餐桌上的常客。它价格
亲民，营养也很丰富。洋葱中含有大
蒜素。大蒜素辛辣刺激，具有抑制、
杀灭细菌的作用。

洋葱有营养
可以这样吃
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胃痛？可能是胆囊结石在作祟
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关机不断电 电表也会走
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在“世界阿尔茨海默病日”来临之际，我们通过两个真实故事，带大家走
进阿尔茨海默病患者的内心世界。

走进他们的内心世界
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没有运行使用却仍连着电源，由此带来的电耗被称为待机能耗。待机
能耗是一种不易被发现的“隐形的浪费”。

最近，王阿姨出现了剧烈腹痛，且口服胃药无法缓解，她来到医院就
诊。经诊断，王阿姨患有胆囊结石伴胆囊穿孔。

本报所刊方药，请在医生指导下使用

本报讯（特约记者张楠 刘青
夏莉涓）《新疆维吾尔自治区老年
人权益保障条例》近日由新疆维
吾尔自治区第十三届人民代表
大会常务委员会第三十四次会
议通过，自 9 月 1 日起实施。《条
例》共 7 章 47 条，紧扣老年民生
诉求，着力推动保障工作由侧重

老年人物质保障向全方位满足老
年人物质需求、服务需求、精神文
化需求转变。

《条例》强化了家庭赡养义务，
加大了对“坑老”“骗老”行为的打
击力度，并建立了高龄津贴普惠制
度和护理补贴制度，最大亮点是设
置了子女护理假制度。《条例》规

定，老年人患病住院治疗或者生
活不能自理的，子女所在单位应
当给予护理假。

《条例》还扩大了优待老年
人的范围，明确了政务服务、卫
生保健、文体休闲等方面的优
待项目。例如，规定 65周岁以
上老年人免费乘坐市内公交、

地铁等公共交通工具，免收普
通门诊挂号费，免费进入实行
政 府 指 导 价 的 旅 游 景 区 等 。
首次规定老年人旅游门票优
惠减免的年龄段，65周岁以上
免费；首次规定 80周岁以上的
老年人可以带一名陪护人员免
费进入。

新疆：老年人可享更多优待服务

本报讯（记者甘贝贝）第八届
中国老年医学与科技创新大会暨运
动健康分会成立大会2022钱塘运动
健康高峰论坛日前召开。与会专家
指出，随着年龄的增长，如何树立积
极老龄观，让老年人行动自如，拥有
较高的生活质量，是我国老龄化社会
进程中必须面对的医学问题，更是社
会问题。对于老年人而言，科学运
动不但是预防疾病发生的重要手
段，也是延缓失能、提高个体生命质
量、降低远期疾病负担的重要措施。

中国老年医学学会运动健康分
会会长、国家老年疾病临床医学研
究中心主任董碧蓉教授指出，衰弱
指老年人生理储备下降导致机体易
损性增加、抗应激能力减退的非特
异性状态，与卧床、跌倒和骨折、失
能、住院、过早死亡等不良事件的发
生密切相关。运动训练可减轻衰弱
程度，其重要机制是通过抑制肌肉
炎症和促进其合成代谢，增加肌肉
蛋白合成。运动训练可以提高胰岛
素的敏感性和葡萄糖耐受度，在控

制体重上升的同时，也可以调节
炎症和一些激素功能，减轻衰弱
程度，提高肌肉力量。

董碧蓉教授介绍，衰弱老年
人进行组合训练，可提高混合肌
肉的合成率，而不影响进食后肌
肉蛋白的合成量。肌肉蛋白合成
代谢存在男多女少的性别差异，
即与老年男性相比，老年女性肌
肉含量较少，可能需要更高强度
的运动刺激，才能产生和老年男
性同样的合成代谢反应。

国家老年医学中心主任王建
业教授强调，老年人生理功能和
生理储备进行性下降，可导致老
年人机体易损性增加、抗应激能
力减退，因此采取安全、科学、有
效、个性化的运动方式是极其重
要的。老年人运动要结合自己身
体的实际情况，遵循适量、适度的
原则，循序渐进，不可攀比。在运
动过程中，出现健康状况退步、身
体疼痛，或对运动有厌倦情绪的
老年人，要及时停止运动。

科学运动可减轻衰弱程度

近年来，内蒙古自治
区呼和浩特市玉泉区着力
打造为老年人提供助餐、
助洁、助浴、助行、助医、助
急 、康 复 护 理 等 服 务 的

“10~15分钟居家和社区养
老服务圈”。图为医护人
员在为老年人进行健康风
险评估。丁根厚摄影报道

着力打造
“养老服务圈”


