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在广东深圳五联社区61岁的
曾利群看来，“有含金量的证书才
管用”。退休前，曾利群做过多年
厨师，每年都要参加食品安全知识
考试，她就顺便报名参加了初级营
养师考试。退休后，曾利群成了家
庭“煮妇”，她做的重口味菜被家人
吐槽“有口味，没营养”。为了给怀
孕的儿媳配餐，曾利群考取了中级
营养师，“考营养师证对学历要求

不高，中专以上即可，不过一般不
接受个人报名，需要培训机构统一
报名”。最近，曾利群又考取了高
级营养师证。

拿了高级营养师证后，曾利群
的身份多了，“身价”也大涨，“有两
个企业开高薪请我去订制每日菜
单，政府部门也常邀请我去做讲
座，‘煮妇’变成了导师”。

（快乐老人报）

行动计划在“伤害致残防控行
动”部分，明确提出加强老年人跌倒
致残防控。

据中国疾病预防控制中心慢性
非传染性疾病预防控制中心伤害防
控室主任段蕾蕾介绍，当前，跌倒是
我国老年人因伤害就诊的首要因素。

要减少老年人跌倒致残，首先
要做好老年人跌倒预防。“我们呼吁
老年人要做自己防跌倒的第一责任

人。”段蕾蕾说，“老年人穿适合自己
的衣服鞋子，放慢动作，遵医嘱服
药、减少多重用药，更换过软的沙发
和不合适的家具等都可以有效防止
跌倒。”

段蕾蕾还呼吁，子女要帮助家
里老人完成家居环境适老化改造。
政府部门和社会要大力推广老年友
好环境建设，改造公共场所易致跌
倒的危险环境。 （据新华社）

退休老人掀起考证热
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日前，北京市司法局官微“北京司法”发布了一张特殊
领证人的照片。领证人、北京67岁的吕铁马7次参加考
试，终于通过国家法律职业资格考试。3天后，吕铁马便
与北京京润律师事务所签订聘任合同，办理了入职手续。

当下，一些地区刮起了一阵老年人考证风。在这些过
来人看来，有的证书是虚名，但有的证书却非常有含金量。

早在1994年，吕铁马就参加过
全国律师资格考试。当时他开公
司，常有债务纠纷，迫切需要法律知
识。那年，他差40分没过关。

2012年，吕铁马退休后在家没
太多事情可做，便开始看法律书。
看多了，他觉得法律知识非常实用，
于是就想参加考试拿个证书。之后
的接连几次考试都以失败告终，但
吕铁马并未放弃。这一次，他终于
以超出2分的成绩成功通关。拿到
证书3天后，北京京润律师事务所

便向他抛来了橄榄枝。
湖南长沙65岁的孙苏燕也是

“法考”一族，她已连续为此奋战了
15年。孙苏燕自己开了个保险咨
询工作室，“学习法律知识，拿到证
书，才能更名正言顺地为老年人服
务”。孙苏燕介绍，“法考”对年龄没
限制，但要求学历为本科及以上，在
网上即可报名。吕铁马总结，“法
考”的很多题需要有社会经验和分
析能力，“比起年轻人，年长者的通
过率要高一些”。

家住湖南长沙市芙蓉区65岁
的冯月华已尝到有证在手的甜
头。

冯月华退休前爱好玩柔力球，
退休后，她在社区组建了一支队
伍。偶然的一次，冯月华从老体协
了解到，像她这类掌握体育特长的
队长可以申请成为社会体育指导
员。冯月华当即向区文体局递交了
申请书，“经过考察，我有多年练习
柔力球经验，自己又带了队伍，一次
就通过，成为三级社会体育指导
员”。此后，冯月华走上教学道路，

她的证书等级也一步步提升，“拿社
会体育指导员证书并不难，只要有
出色的文艺特长，就可向当地体育
组织申请，每年有一次机会。不过
要对体育特长的熟练度、指导过的
人数、有无获奖证书等进行考核。
最重要的是教学时长”。

2017年，冯月华正式成为国家
级社会体育指导员，如今她带了五
支柔力球队。在一些大型比赛上，
她从当年的参赛者变成了裁判员，
一些全国性的比赛，她还会提前收
到组委会的带队参赛邀请。

防控老人跌倒致残
写入国家行动计划

据中国残联数据显示，我国每年新增残疾人约
200万，进一步做好残疾预防工作迫在眉睫。日
前，国务院办公厅印发《国家残疾预防行动计划
（2021－2025年）》，为“防残于未然”提供指引。

行动计划明确，到2025年，残
疾预防主要指标处于中高收入国家
前列。

北京大学APEC健康科学研
究院院长郑晓瑛教授介绍，“十四
五”时期，我国人口老龄化加快，居
民疾病谱发生重大变化，慢性病、心
理健康问题等致残风险增加，残疾
预防工作或将面临更大压力和挑
战。

行动计划坚持三级预防原则，
针对遗传、疾病、伤害等主要致残因
素防控，提出实施残疾预防知识普
及、出生缺陷和发育障碍致残防控、
疾病致残防控、伤害致残防控、康复
服务促进五大主要行动，强调“把增
强公民个人残疾预防意识和能力作

为残疾预防的基础工程抓紧、抓
实”。

行动计划明确提出20项工作
任务和25项工作指标，涵盖了各主
要致残因素的防控任务和措施，提
出“全面实施覆盖全人群全生命周
期的残疾预防三级防控策略，着力
推进关口前移、早期干预”“逐步扩
大致残性疾病筛查病种范围，推进
早筛、早诊、早治”“加强长期照护服
务”“加强残疾预防科技攻关、示范
应用”等新举措、新要求。

“行动计划内容设计既有系统
性，又有前瞻性，可操作性也较强，
有助于推动我国残疾预防事业在新
阶段实现更高质量发展。”郑晓瑛
说。
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“带着证书上岗，名正言顺”

“有证的队长更有说服力”

“有含金量的证书才管用”

预防指标2025年处于中高收入国家前列

加强老年人跌倒致残防控

锡山区 马老伯：1年前做过静脉曲张
手术，总是脚冷，就用热水泡脚，结果脚肿
得像馒头，左脚出现大片水泡，还烂口了，
这是咋回事？

传承人解读：7成脉管病人是静脉、动
脉、淋巴等混合病症，腿部除了肿痛痒黑，
还会出现怕冷、发麻等情况，一定不能热
水泡脚，否则会加重血管的淤堵，尤其患
糖尿病的病人，对温度不敏感，烫伤感染
后很难愈合，严重者甚至截肢。

我院传承“奚氏
清法”，通过三泵加压
循环治疗、奚氏专方
熏蒸、无创经络功、奚
氏清创换药等，配合口服奚氏名方中药，
修瓣膜、通血管，清除血淤，烂脚问题会迎
刃而解。抓紧时间治，不耽搁过年。

特邀：每周三，奚氏清法第三代传人、
无锡易可中医医院奚氏脉管中心朱成河
主任。

冬季泡脚竟“致”烂脚
奚氏清法助他开心过大年

作为中国脉管病泰斗，无锡籍海派名医，奚九一教授生前有个心愿，希望自
己对脉管病的毕生经验，能够传给年轻一代，造福故里。大话脉管


