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膏方是中医养生的选择之一。膏方是一种将方中的中药

饮片经多次煎煮，滤汁去渣，加热浓缩，加入某些辅料，如红

糖、冰糖、蜂蜜等，再收膏而制成的一种比较稠厚的半流质或

半 固 体 的 制 剂 。 此 类 剂 型 容 易 贮 藏 、保 存 ，而 且 便 于 长 期

服用。

膏方适用对象广泛，一般有三类人群：一是处于亚健康状态

者；二是慢性疾病已经稳定，为增强体质、巩固疗效的人；三是手

术后、出血后、大病重病后、产后身体极度虚弱的人。

每个人的体质不同，所以膏方应一人一方，不能乱服用。一

般来说，服用膏方由“一九”到“九九”为止，首次服用膏方应从小

剂量开始，逐渐加量，早晚各一次，取 15—20 克，开水冲溶后空

腹吃，服用 2—3 个月才有效果。另外，在感冒发热、急性腹泻时

应暂停服用。进补膏方可以每年冬天连续服用，连服 3 年效果

更好。

尽管膏方服用对象不同，但总的要求以平和为准，少数人服

用膏方后会出现不良反应。为防治这些不良反应，首先应在服

用开路方时注意尽可能祛除湿浊，调整好胃肠功能。服用几天

后若出现不思饮食、腹胀，应暂停服用，改服 1—2 周理气和胃消

导药后，再少量服用膏方，慢慢增加用量。如出现齿浮口苦、鼻

衄升火，可把清热泻火解毒通腑药煎好后放入膏方中，一起服用

以纠偏差。

在服药期间，忌食生冷、油腻、辛辣等不易消化及有特殊刺

激性的食物。在服人参膏时忌服萝卜；服首乌膏时忌猪、羊血及

铁剂；服滋补性膏方时不宜饮茶。

儿童要慎重服用膏方，膏方中含有大量补益元药，特别是补

肾助阳的药物，若服用不当，可能造成儿童性早熟。总之，养生

膏方不能随意服用，更不能盲目跟风，以免造成不良后果，一定

要在专业医生的指导下服用。

养生膏方因人而异
张 昕

习近平总书记指出：“我国社会老龄化

程度越来越高，一定要让老年人有一个幸

福的晚年，要大力发展养老事业和养老产

业，发展公办养老机构和普惠型养老服务，

特别要强化对特困、低保、高龄、失能老年

人的兜底保障。”

按下随手携带的呼叫器，跌倒的老人

可以及时得到救助；具有行为监护、安全看

护等功能的养老监护类智能产品，让老人

生活更安全更放心；智能设备一键拨打热

线，工作人员 24 小时接听并提供各项服务

和应急帮助……互联网和大数据，正为养

老行业注入新的活力。

工 信 部 、民 政 部 、国 家 卫 健 委 发 布 的

《智慧健康养老产业发展行动计划（2021—

2025 年）》提出，打造智慧健康养老新产品、

新业态、新模式，为满足人民群众日益增长

的健康及养老需求提供有力支撑。

数字化如何赋能养老行业？当前面临

哪些挑战？前不久，记者赴浙江、广西等地

进行了采访。

用上智能设备
智能技术和手段在健康

管理、远程诊疗、居家照护等
方面发挥了很大作用

“多亏了这个‘宝贝’，不然麻烦就大

了！”家住浙江省杭州市萧山区城厢街道潇

湘社区的黄月珍老人，今年 88 岁。常年独

居的她，说起社区给家里安装的“安居守护

四件套”，忍不住竖起了大拇指。

几个月前，正在客厅里看电视的黄月

珍，忘记了厨房正烧着热水。水烧干后，家

中的烟感报警器识别到屋内烟气，信息传

输至萧山区智慧养老服务中心。值班工作

人员拨打老人和子女的电话都没有响应

后，立刻联系了社区值守网格员俞为，接到

任务的俞为第一时间上门处置。整个响应

过程，不到 5 分钟。

“进屋时厨房已经烟雾弥漫，老人还没

有察觉，再晚一步后果不堪设想。”俞为说。

在萧山区 124 万户籍总人口中，老年

人 口 约 31 万 人 ，占 比 达 25% 。 通 过 智 能

设备采集烟雾浓度、燃气浓度、门磁开关

次数与时间等数据并借助 5G 网络回传至

政 务 云 端 ，萧 山 以 大 数 据 和 人 工 智 能 算

法，构建告警预警模型，精准识别 36 种突

发 状 况 ，保 障 老 人 居 家 安 全 。 该 应 用 系

统 自 2021 年 上 线 以 来 ，已 覆 盖 全 域 22 个

镇 街 、564 个 村 社 ，累 计 将 6000 余 位 老 人

纳 入 守 护 范 围 ，预 警 居 家 安 全 隐 患 6100
余次。

“四件套是基础硬件，如果有需要还可

以自由叠加智能床垫、智能手环、跌倒检测

仪、紧急呼叫仪等设备。”萧山区民政局副

局长叶臻刚说，目前辖区内高龄孤寡、独

居、空巢等特殊困难老人家中，基本都已经

安装上了这类智能设备。

如 今 ，越 来 越 多 老 人 用 上 智 能 设 备 。

智能技术和手段在健康管理、远程诊疗、居

家照护等方面发挥了很大作用。

在黄月珍家中，一个白色的方形装置

引起了记者的注意：红蓝绿三色按键，除

了联系亲属外，还可以一键拨打智慧养老

服务热线，工作人员 24 小时接听并提供各

项服务和应急帮助。此外，点击手机上的

“浙里办”应用“e 养萧然”版块，同样能一

键申请各类家政服务，子女经过授权，可

以 远 程 代 为 操 作 并 查 看 各 种 信 息 ，使 用

方便。

“智能养老产品需要满足老年人的多

元化、多样化、个性化的需求。”中国人民大

学国家发展与战略研究院高级研究员、老

龄产业研究中心主任黄石松分析，因其需

求弹性大，目前还难以形成规模效应，存在

服务标准难以确定等问题。仍需加强引

导，唤醒老年人的潜在消费需求，构建多样

化的应用场景。

黄石松表示，数字时代势不可挡。未

来，智慧养老在提高服务质量和效率、创新

养老服务方式、促进养老服务供需对接等

方面大有可为。

建设智慧系统
家属通过微信小程序，

就能随时查看老人的护理情
况、健康评估等信息

走进广西壮族自治区宾阳县福利院大

厅，高清大屏显示着院内老人的护理等级、

护理情况等。护理站墙上，楼层也有电视

实 时 显 示 不 同 老 人 的 呼 吸 、心 率 等 健 康

状态。

“我们的养护楼都实现了无线网全覆

盖，利用物联网技术，睡眠床带、SOS 呼叫

报警器、非接触雷达、健康随访箱等物联

网 智 能 设 备 ，实 现 数 据 回 传 和 分 析 。”宾

阳 县 福 利 院 院 长 陆 慧 告 诉 记 者 ，一 旦 老

人 出 现 异 常 情 况 ，显 示 屏 会 主 动 弹 屏 或

语 音 预 警 ，改 变 了 过 去 被 动 接 收 呼 救 的

情况。

智能化管理是养老机构未来发展的趋

势。根据《南宁市智慧养老服务平台实施

方案》，一批养老大数据中心、数据交互系

统、居家养老服务监管系统等智慧系统已

投入建设。宾阳县福利院的智慧设备和系

统 也 投 入 使 用 ，养 老 资 源 整 合 利 用 初 见

成效。

走进失能老人刘汉铭房间，床头安置

的“非接触雷达和睡觉监测仪器”实时监测

他的生命体征，通过平台随时可以查看生

命体征数据情况，夜间离床、体征数据变

弱、坠床等风险都能得到预警。

护 理 员 谢 夏 临 用 手 持 终 端 扫 描 床 尾

的电子卡，读取了刘汉铭的基本信息、护

理要求和护理工作进展。“老人今天需要

照顾洗浴。”谢夏临打开了床位滚轮刹车，

推 着 刘 汉 铭 进 了 洗 浴 间 ，通 过 遥 控 器 操

作 ，助 浴 间 配 置 的 电 动 助 浴 推 床 移 动 升

降 、调 节 体 位 ，实 现 从 床 到 卫 浴 的 平 稳

过渡。

助浴工作完成顺利，谢夏临在终端进

行 勾 选 登 记 ，护 理 主 管 也 可 以 通 过 数 据

系统随时巡检核查护理员工作情况。“少

了 很 多 纸 质 台 账 ，我 们 也 能 将 更 多 的 精

力投入服务老人上。”谢夏临说。

除 了 智 慧 照 料 ，还 有 智 慧 健 康 评 估 。

通过健康一体机、便携式一体机对老人基

本健康状况进行综合评估，上传数据到健

康系统，立刻能得到评估报告。家属通过

微信小程序，就能随时查看在住老人的护

理情况、外出情况、健康评估情况、风险评

估、食谱、体检报告等信息。

“推 行 智 能 化 管 理 后 ，从 业 人 员 必 须

具 备 更 高 的 综 合 素 质 ，但 目 前 养 老 机 构

专 业 性 人 才 比 较 缺 乏 ，智 慧 养 老 的 盈 利

周 期 长 ，所 需 资 金 仅 依 靠 政 府 有 限 的 财

政 补 助 拨 款 ，平 台 智 能 化 程 度 有 待 进 一

步 提 升 。”陆 慧 告 诉 记 者 ，今 后 要 建 立 和

完 善 人 才 培 养 体 系 ，建 立 统 一 的 智 慧 养

老云平台，持续汇聚医疗、康复、旅游、家

政 等 相 关 行 业 资 源 ，加 快 形 成 综 合 服 务

能力。

提升数字素养
加强数字技能教育和培

训，提高老年人的生活品质

在天津，“银发”智能服务平台让老年

人感受到家人就在身边，拓展了与亲人的

联系纽带。通过智慧陪伴终端设备的语音

交互模式，可以设置家人的声音进行实时

对话互动……

老年人需要老有所养，更需要老有所

乐。如何帮助老年人跨越“数字鸿沟”，更

好地拥抱数字化服务？

2020 年 11 月，国务院办公厅印发《关

于切实解决老年人运用智能技术困难的

实施方案》，进一步推动解决老年人在运

用智能技术方面遇到的困难，坚持传统服

务方式与智能化服务创新并行，为老年人

提 供 更 周 全 、更 贴 心 、更 直 接 的 便 利 化

服务。

2021 年 11 月，《中共中央国务院关于

加强新时代老龄工作的意见》印发，对加

强 新 时 代 老 龄 工 作 作 出 全 面 部 署 ，要 求

“在鼓励推广新技术、新方式的同时，保留

老年人熟悉的传统服务方式，加快推进老

年人常用的互联网应用和移动终端、APP
应用适老化改造。实施‘智慧助老’行动，

加强数字技能教育和培训，提升老年人数

字素养”。

“要 通 过 数 字 赋 能 ，真 正 让 技 术 更 便

捷 、更 高 效 、更 实 惠 地 为 老 年 人 所 用 ，从

而 提 高 老 年 人 的 生 活 品 质 。”黄 石 松 认

为，未来的智慧养老服务体系，要基于交

互设计理念，做到交互方式易用、满足情

感化需求。应以老年群体广泛的互动参

与 以 及 满 意 度 作 为 重 要 的 评 价 标 准 ，实

现视觉界面合理化、交互操作人性化，切

实 提 升 老 年 群 体 使 用 智 慧 养 老 平 台 的

体验。

“对 于 老 年 人 而 言 ，最 简 单 的 操 作 方

式才是他们最喜欢的。”萧山区民政局社

会福利科科长贺军表示，当前一些智能手

环等可穿戴智能设备以及对应的操作程

序，往往在设计时着重于技术与功能，忽

略 了 老 年 人 的 学 习 能 力 、行 为 习 惯 等 因

素，致使他们不能很好地使用，如何将两

者更好地结合，仍需进一步探索。

专家认为，当下智慧养老的发展，一方

面要迭代升级相关应用场景，打通数据壁

垒，加快相关领域标准和规范的制定，提升

服务水平和精准性；另一方面，也需要加强

老年人的信息技术和智能设备教育，破解

老年人面临的“数字鸿沟”问题，使老年人

也能乐享移动互联网、5G、人工智能、大数

据等信息技术带来的红利。

图①：浙江省湖州市长兴县画溪街道

姚家桥村区域型居家养老服务中心，老年

人在使用远程问诊智能服务终端。

谭云俸摄

图②：山东省东营市东营区文汇街道

胜安社区智能健身广场，医护人员向老人

介绍如何使用智能健身器材。

刘智峰摄

数字化助力养老行业发展
本报记者 杨彦帆 祝佳祺 窦 皓

春节前夕，习近平总书记通过视

频 连 线 看 望 慰 问 基 层 干 部 群 众 时 指

出：“尊老爱老是中华民族的优良传统

和美德。一个社会幸福不幸福，很重

要的是看老年人幸福不幸福。”

人口老龄化是社会发展的重要趋

势，是人类文明进步的重要体现，也是

我国今后较长一个时期的基本国情。

让老年人拥有一个幸福的晚年，必须

把健康老龄化摆在突出位置。调查显

示，我国老年人整体健康状况不容乐

观，给家庭和社会带来沉重的照护负

担。健康是保障老年人独立自主和参

与社会的基础，健康状况是衡量老年

人晚年生活是否幸福的重要指标。因

此，促进健康老龄化，是积极应对人口

老龄化最核心的问题，也是积极应对

人口老龄化的长久之计。

促进健康老龄化，需要完善老年

健康服务体系。要以满足老年人的

健康需求为导向，大力发展老年健康

事业，着力构建包括健康教育、预防

保 健 、疾 病 诊 治 、康 复 护 理 、长 期 照

护、安宁疗护在内的老年健康服务体

系，为老年人提供优质高效的整合型

医疗卫生服务。推进二级及以上综

合性医院设立老年医学科，鼓励支持

通过新建改扩建、转型发展，加强老

年医院、康复医院、护理院建设。提

高老年人家庭医生签约服务覆盖率，

扩大医联体提供家庭病床、上门巡诊

等居家医疗服务，推动医疗服务向居

家 社 区 延 伸 ，发 展“ 互 联 网 + 照 护 服

务”，完善从专业机构到社区、家庭的

长期照护服务模式。发挥中医药在

健康管理、疾病预防和治疗康复方面

的作用，让更多老年人方便看中医、

看上好中医。

促进健康老龄化，需要优化老年

人的居住环境。一项调查显示，跌倒

成为我国 65 岁以上老年人因伤致死

的首位原因。平均每 10 位老人，就有

3 至 4 人发生过跌倒，其中一半以上跌

倒事件发生在家里，最常见的场景是

在浴室、上厕所和起身下蹲。因此，要

加快社区和居家的适老化改造，为老

年人提供舒适安全的居住环境。尤其

是要化解独居、空巢、留守、失能、重残

等特殊困难老年人的居家养老安全风

险，加快居家环境的适老化改造。例如，地面进行防滑处理、床

边加装护栏把手、厕所和浴室安装扶手……这些防护措施，可以

有效降低老年人跌倒风险。

促进健康老龄化，需要加快老龄产业发展。在老龄健康领

域，现有服务和产品单一，难以满足老年人多层次、多样化需

求。要推动老龄事业和产业高质量发展，激活老年用品和服务

市场。深入挖掘老年人的真实需求，积极开发相适应的产业、产

品和服务，不断提升产品和服务的适老化水平，让老年人的需求

得到充分满足。引导和支持社会力量和民间资本进入老龄产

业，促进养老服务与教育培训、健康、体育、文化、旅游等产业融

合发展。鼓励发展具有比较优势的老龄特色产业，打造具有示

范带动效应的老龄产业品牌。调动社会力量的积极性和创造

性，有效扩大医养结合服务供给，推动医养结合服务多元化

发展。

健康是人民幸福生活最重要的指标。实践证明，健康老龄

化，是积极应对人口老龄化成本最低、效益最好的手段和途径。

做好新时代老龄工作，必须把积极老龄观、健康老龄化理念融入

经济社会发展全过程，营造有利于老年健康的社会支持和生活

环境，延长健康预期寿命，维护健康功能，提高健康水平，全方位

改善老年人生活品质，让老年人安享健康幸福的晚年。
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目前，种植、固定修复是牙

列缺损的主要修复手段，但对

于同时患有多种基础疾病、口

腔条件差的老年患者来说，安

装活动假牙仍是必要的选择。

戴上活动假牙后，假牙覆盖区域内的口

腔自洁功能降低，可能出现更多菌斑附着，

从而增加牙体邻面、根面龋损的风险。主要

原因有摘戴活动假牙的方式不当、缺乏合适

的口腔清洁设备等。

初戴活动假牙的两天内，不要使用假

牙咀嚼食物，避免假牙对尚未适应的黏膜

造成损伤。如果第一次戴假牙，没有异常

感觉，那么前两天睡觉时可不必摘下，以加

快口腔的适应，但饭后、睡前要做好口腔和

假牙的清洁。待口腔组织适应假牙后，可

以吃质地较软的食物，并感受假牙在咀嚼

食物时是否存在不稳定或不适，为复诊调

改做好记录。

初戴活动假牙后，患者可能会出现咬

颊、咬舌及发音不清的情况，需要一段时

间来适应。可以通过大声朗读和进食时

轻嚼慢咽，使口腔组织逐渐适应假牙。坚

持戴活动假牙、逐步适应，尽量避免在咀

嚼 过 程 中 损 伤 口 腔 组 织 ，使 假 牙 功 能 最

大化。

初戴活动假牙的前几周，患者的唾液分

泌可能会明显增多，这是正常的生理性保护

反应，此时口腔正在适应假牙，随着戴用时

间的延长，此类症状会逐渐消失。

刚开始摘戴活动假牙时，患者应耐心练

习，找到规律，不可强行摘戴。在摘戴有金

属卡环的假牙时，应避免对口内剩余牙齿施

加过大压力。摘取假牙时，最好推拉基托边

缘，切勿用力拉卡环，以免使之发生变形；戴

假牙时，应用手放稳后再咬，不可用牙把假

牙咬就位，以免损坏假牙。

口腔组织重度萎缩、感觉活动假牙戴

不稳，以及手指不灵活的患者，在戴假牙

时 可 以 使 用 义 齿 稳 固 剂 ，以 帮 助 戴 稳 假

牙，并缓解初戴时的局部疼痛。可以将义

齿稳固剂薄薄地涂于假牙基托上，将假牙

戴入后轻轻施加咬合力。在摘假牙时，可

以先用温水漱口，活动口唇，让假牙与黏

膜之间有少许空隙，然后用双手取下，并

将假牙表面残留的稳固剂洗净，避免影响

下一次使用。

患者应坚持每天戴用活动假牙，可根据

自己的习惯每间隔数小时摘戴一次，待口腔

适 应 后 ，就 不 要 戴 假 牙 入 睡

了，以免发生误吸、误咽。

患者将活动假牙戴入后，

在轻轻咬合时有黏膜压痛，甚

至出现黏膜溃疡，应及时复诊

调改。如不能及时复诊，可暂

时不戴，将假牙放于冷水中。

但在复诊前数小时必须戴上假牙，以便医

生能准确找出压痛点，便于调改。如果活

动假牙在戴用中出现明显松动，或者感觉

假牙变形，需及时复诊，以免造成口腔组织

的损伤和感染。如果数日没有戴活动假

牙，可能会出现因口腔内组织变化而导致

假牙无法戴入的情况，此时应及时与医生

联系，切勿强行戴入或自行磨改，以免造成

口腔组织损伤。

戴用活动假牙后，患者需每半年至一年

复查一次，以便发现问题并及时处理，易患

龋齿者、牙周病患者及有黏膜疾病的患者，

检查频率应更高，以维护口腔健康。

（作者为四川大学华西口腔医院老年口

腔科医师）

初戴活动假牙如何适应
朱卓立


