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微健康

苏老伯夫妇由于生活习惯不
同，已分房睡多年，但最近因为身
边突然发生的两件事，二老约定不
分房睡了。

一件事是苏老伯认识的一对
老夫妻，也是分房睡，老先生夜里
突发心梗，第二天早上才被家里人
发现，人已经没有呼吸了。“另一件
事是一位老朋友突发心梗，睡在他
身边的老伴发现情况后救了他一
命。”苏老伯说。

“脑卒中、心梗等易在夜间发
作，这些病的抢救必须争分夺秒，

如果夫妻睡在一张床上，其中一人
身体出现异常后，即使说不出话，
也能通过拍床等方式及时向枕边
人求助。”洛阳市中心医院心内科
一病区主任常学伟说，老年人起夜
时易发生意外，如起身时突然头晕
站不稳，如果老伴在身边，也许能
扶一把。常学伟建议，这样夜里好
有个照应，关键时刻或能救老伴一
命。不过他说，如果一方有睡眠障
碍，而另一方又有打鼾或晚睡等习
惯，分房睡较适合。

（摘编自《洛阳晚报》）

老年夫妻最好不要分房睡

奋进新时代，健康我先行。2022年江苏
省老年人体育节无锡分会场开幕式暨无
锡市“文体养老、健康平安”系列活
动，于6月3日在体育公园门球场
隆重拉开帷幕。当天500多名
老年运动员在 5 项赛事中
展开角逐，在运动中享
受健康快乐，展示夕
阳风采。

省老年人体育节无锡分会场活动开幕，500多名老年运动员现场切磋

为健康，动起来！

“我现在每天基本和正常人一
样，什么都可以吃……”5月30日，
出院不到一周的食管癌患者孙老伯
对无锡明慈心血管病医院的回访人
员诉说近况。

据悉，孙老伯今年64岁，2个多
月前确诊为食管癌晚期，来到无锡
明慈心血管病医院治疗。消化病诊
疗中心医护团队遵循规范化、个体
化、精准化的治疗模式，经过术前评
估和多学科讨论，为患者制定了先
转化治疗后手术的模式。经过2个
疗程的转化治疗，复查肿瘤退缩明

显，达到手术标准。5月9日再次住
院，在明慈医院副院长、消化病诊疗
中心首席专家张洪伟的带领下，制
订了微创外科和加速康复外科结合
的治疗方案。经过系统精准的术前
准备，专家团队于5月17日在多学
科协作下为孙老伯成功实施全麻下
胸腹腔镜联合食管癌根治术。

“加速康复外科是指一系列重
要的围术期治疗方法的整合，其核
心是在术前、术中及术后应用各种
有效方法减少患者的手术应激反应
和并发症的发生，从而极大减少疼

痛，加速康复并缩短住院时间。”张
洪伟介绍，明慈医院以患者为中心，
多科室协作，实现了以微创手术为
主，系统性实施加速康复外科理念
的治疗模式。患者围手术期应激明
显减轻，痛苦明显减少，各器官功能
快速恢复，患者的舒适度明显增加，
获益明显。

孙老伯于手术当天麻醉醒后6
小时，在护士的协助下下床活动。
术后第一天开始，他每天下床活动
累计2小时以上，术后第三天在医师
的指导下开始进食。孙老伯恢复顺

利，5月25日，经过全面评估，孙老
伯达到出院指征，顺利出院。

该院消化病中心消化外科主任
陆春雷介绍，食管癌手术涉及人体
的颈、胸和腹部，传统的三切口手术
创伤很大，尤其是胸部的20—30厘
米的切口不仅损伤大，术后也疼痛
剧烈。传统方式需要留置胃管、尿
管等，明显增加了患者的不适，也导
致患者疼痛难忍、行动不便；同时，
患者术后要常规禁食并进行5—7
天的胃肠减压，这些管道不仅增加
了患者的痛苦而且增加了术后并发

症的发生率，术后住院时间往往需
要两周以上。此次孙老伯采取胸腹
腔镜联合施术，创口小，出血量少。
而且借助胸腹腔镜可放大、多角度
探查的优势，患者体内肿瘤的情况
评估更准确，肿瘤根治也更加彻
底。同时医院系统实施加速康复外
科的20多项改进措施，患者只需术
前6小时禁食，术前2小时禁饮，明
显减轻了患者饥饿感；切实做好预
镇痛、多模式镇痛等综合镇痛措施，
患者术后疼痛轻微，因此能早期下
床活动，早期进行肠内营养、尽快恢

复进口饮食等。这些综合措施的实
施保证了患者能尽快恢复，并早日
出院。

张洪伟表示，该院消化病中心
以疾病综合疗效为重中之重，内外
融合、多学科协作，实施个体化、规
范化、精准化的诊疗。外科更是注
重微创理念和加速康复外科理念的
结合，优化围手术期的流程，形成鲜
明的明慈特色，在确保疗效的基础
上，提升患者就医体验，显著改善诊
疗舒适度。

（王菁）

明慈医院引入加速康复外科模式 食管癌患者术后8天出院

日前，无锡市政府出台《无锡
市“十四五”老龄事业发展规划》，
进一步推动我市老龄事业高质量
发展，提升老年人获得感、幸福感、
安全感。

“十四五”期间，我市老龄事业发
展主要目标为：到2025年，老年人相
关基本公共服务体系进一步健全，非
基本公共服务供给更加多元化、多样
化。健全覆盖城乡的老年社会保障
体系；完善多元供给的养老服务体
系；构建综合连续的老年健康服务体
系；加快老年教育文化体育事业发

展；加强老年友好型社会建设。
规划提出6大类23项主要指

标，如到“十四五”期末，养老机构
护理型床位占比≥70%；老年大学
市本级至少3所，每个市（县）区至
少1所；全国示范性老年友好型社
区20个；每千名老年人配备社会工
作者人数1.5人等。

规划从健全老年社会保障、巩
固多层次养老服务等七个方面阐
述了“十四五”老龄事业的主要任
务，还提出强化组织领导、资金保
障等四项保障措施。 （王菁）

无锡市出台“十四五”老龄事业发展规划

6月7日，厚桥街道社区卫生服务中心家庭医生团队上门为完成老
年体检的居民送上体检报告，并一对一、面对面进行报告解读，用通俗
易懂的语言为他们解释体检结果。 （崔寿伟 摄）

一键搭上“健康快车”，孝仁芳华芒种福利

打造平价滋补品卖场 / 缔造中式滋补新一代

“泽草所生，种之芒种。”——《周礼》
“芒”，指的是有芒作物的收获。
“种”，指的是谷黍类作物的播种。
芒种时节气温升高，雨量增多，特别是长江中下游区域，

进入阴雨连绵的“梅雨季节”，天气十分湿热，容易使人困倦、
懒散、萎靡不振以及汗出不畅、胸中烦闷、口腻无味之状。

芒种到，防苦夏，养生显得尤为重要。
自5月20日起锡城首家平价滋补品大卖场——孝仁

芳华在人民东路正式营业啦。高大上滋补品终于亲民了，
今后无锡市民在家门口也能买到平价、放心的滋补品。

广告

第一、规模大

第二、品质有保障

第三、价格有保障

800平方米滋补区、1600平方米综合服务区，
一站式备齐数十种滋补品。

孝仁芳华种植基地环境要求极高，
水质、空气质量等指标达到要求才能种植。

孝仁芳华门店销售的滋补品直达产地，没有中间商，
同等品质我们价格更优惠，助力全民养生大计！

活动时间
5月20日至6月10日

活动地址
孝仁芳华旗舰店——人民东路19号
东林广场往东100米（老国联证券）

活动电话
400-807-1618

◆文山三七批发价每克0.17元（3斤起批）

◆长白山西洋参批发价每克0.59元（2斤起批）

◆铁皮石斛批发价每克1.5元（1斤起批）

大别山长寿村孢子油三萜含量高达15%，买三盒再送三盒，一粒只要5块5！

大别山长寿村孢子粉多糖含7.1%，总三萜4.1%，买三盒送三盒，一年用量，每天不到9块钱！

蜂胶买两盒送两盒，一年用量，每天仅需6块6！
另外芒种期间，文山三七、长白山西洋参、霍山石斛等数十种滋补品，源头批发、产地直供、帮您省钱！

一、大别山长寿村灵芝孢子油，三萜含量高达15%，买三盒再送 三盒，
一粒只要5块5 ！

灵芝自古在民间就被称为“仙草”，其中，灵芝孢子粉与灵芝孢子油浓缩了灵芝中的精华成分。

那要如何鉴别呢？一看产地。产地是品质的保证，我们的灵芝产自大别山长寿村。二看品牌看
企业。孝仁堂历时15载，为无锡健康养老产业付出了无比的艰辛和努力，我们付出的心血得到了社

会的认可，我们以孝心为先，急老人所急，实惠是我们追求的永恒主题，也是孝仁堂职责所在，孝仁芳

华旗舰店是孝仁堂，进一步延伸的一项服务。三看标准含量。我们的孢子油国家认证三萜含量高达

15%，孢子粉多糖含7.1%，总三萜4.1%。

对不起，我们来晚了
锡城首家孝仁芳华旗舰店
芒种养生，健康度夏

二、新店首发100支，满2000
元送西洋参8支

买孢子油和孢子粉满2000元送加拿大稀少
超大8年生西洋参8支，整支参营养保留更全面，
每一支精挑细选，每一支足足有30克，每一支都
元气满满，浆气足，不干瘪，不空心，参味浓郁，微
苦回甘，支支精选！新店开业首发100支，数量有

限，先到先得！另外，任意消费就送孝仁芳
华背包1个，以及价值298元大别山灵芝
孢子粉1瓶！

6月 3日的体育节活动由市
体育局、市老龄办、市社会体育
管理中心主办，市老年人体育协
会、市委老干部活动中心承办。
记者了解到，体育节活动已成功
举办十六届，成为老年人参与体
育健身、展示精神风采的品牌活
动。一年多来虽受到疫情影响，
但阻挡不住老年人对健身的热
情。在市老年人体育协会的组
织下，老年人采取线上线下相结

合的办法，开展了一系列丰富多
彩、形式多样的健身活动，取得
了一定实效。

当天举行了省老年人柔力球、
气排球、桌上冰壶球俱乐部联赛
（无锡站）比赛，以及“文体养老、
健康平安”系列活动的门球、篮球
比赛。500多名老年运动员参加
了比赛。之后，乒乓球、太极拳、掼
蛋、徒步等多项赛事和系列活动也
将紧锣密鼓地登场。

老年体育节成为老年健身品牌活动

赛场上，老年人比技能展风采，
在运动中享受健康快乐。柔力球比
赛中，宜兴市老年人体育协会代表队
创编了《卓玛》套路。整套动作动静
结合，优美大气。队员们身着民族服
装，随着音乐节奏的起伏翩翩起舞，
仿佛置身于广阔的大草原，极富感染
力，引得众人驻足观看。

气排球比赛中，来自江阴市、惠
山区等地区和老年组织的12支队
伍 120 名选手共举行了 22场比
赛。场上运动员奋力接球、扣杀、拦
网。来自市退休教师协会代表队的

夏老师今年73岁，他参加气排球运
动已有十多年。他说，气排球球速
慢，手感舒适，有一定运动量，非常
适合老年人。他们球队有位老人已
经96岁高龄，身体非常好。现在虽
不上场比赛但还是会经常练球。

桌上冰壶球是近年兴起并深
受老年人喜爱的运动，当天60多
位爱好者同场切磋技艺。64岁的
周阿姨说，这个运动入门容易、上
手迅速、参与感强，能有效提升手、
眼、脑的协调能力。现在每周三次
的训练，她一次都舍不得落下。

老人在运动中享受健康快乐

“此次老年人体育节的开幕，不
仅仅是一个仪式，而是老年人体育
健身的总动员。”市老年人体育协会
会长陈荣庆说，市老体协将以多元
化、多样化的活动，引领锡城老年群
众参与体育活动为健康无锡助力。

据了解，无锡市老年人体育协
会今年陆续推出“十个一”工程，即
10个健身项目，每个项目1万人，
合计10万人。通过为老年朋友量
身定制健身活动，让更多老年人找

到适合自己的健身项目。前不久，
首个万人项目——体育健身舞蹈已
开展培训，通过以点带线、以线带面
的方式带动老年朋友广泛参与。

市老龄办处长陈建忠希望通过
推行无锡市“文体养老、健康平安”
的理念，围绕无锡市老年人健身项
目“十个一”工程，为老年朋友搭建
体育健身的优质平台，持续推进和
扩大老年人体育品牌项目的影响力
和辐射力。（王菁 文/谭艺琳 摄）

老年健身打造“十个一”工程


