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“春捂秋冻”是一句民间预防疾病的

谚语，是指在初春时天气逐渐转暖，不要

急于脱掉棉衣，适当“捂”一点；在初秋

时，也不要刚有点冷就穿太多，适当“冻”

一点，这对于身体健康是有好处的。当

下已过处暑节气，天气逐渐变凉，昼夜温

差变大，“秋冻”如何因人而异，如何科学

“秋冻”？记者采访了中国中医科学院西

苑医院肺病（呼吸）科主任医师樊茂蓉。

樊茂蓉介绍，进入秋季，天气转凉，

人体阳气渐弱、阴气渐长。此时不宜增

添太多衣物，让身体逐渐适应寒冷天气，

有利于阳气的潜藏和阴气的生长。

“但‘秋冻’不是盲目挨冻，而是要随

着气温的降低逐渐增加衣服。”樊茂蓉

说，初秋暑热未消，气温在 15—20 摄氏

度时，早晚人体能感受到一些凉气，此时

不要着急添加过厚衣物。仲秋即中秋节

前后，气温下降，虽凉却不甚寒，是“秋

冻”的较佳时期，尤其青壮年，添加衣物

要适当，以免身热汗出，伤阴耗气。

需要注意的是，晚秋时，早晚温差

大，当一早一晚户外气温降低到 10 摄氏

度时，就应该结束“秋冻”。特别是秋冬

交接之际，常常有强冷空气侵袭，此时若

再强求“秋冻”，不但不能预防疾病，还容易惹病上身。

“秋冻”也要因人而异，并非所有人都适合。慢性呼吸

系统疾病患者不太适宜“秋冻”，这部分人群的呼吸道防御

功能较差，气管和支气管在寒冷刺激下会产生痉挛，使原有

的咳嗽、喘息等症状加重或容易诱发慢性呼吸系统疾病急

性发作。尤其是哮喘患者，对环境温度变化非常敏感，应注

意保暖。

心脑血管疾病患者也不太适宜“秋冻”。低温环境容易

诱发血管收缩，导致血压升高，加重心脏负担，出现心绞痛、

心肌梗塞或中风等心脑血管疾病。

另外，平素怕冷、手脚冰凉、容易腹泻等气虚、阳虚体质

的人群也不太适合“秋冻”，应避免过度耗损阳气。特别是

老年人和儿童御寒能力弱，应注意随着气温变化适时增减

衣物。

掌握好“秋冻”进行养生保健，还要关注身体不同部

位 。 樊 茂 蓉 提 醒 ，有 些 身 体 部 位 不 能“冻 ”，反 而 要 注 意

保暖：

头颈部不能冻。若头颈部受风受寒，向上会导致血管

收缩，不利于脑部供血，容易诱发头痛等疾病；向下会使足

太阳膀胱经受寒，容易引起感冒等疾病。

肚脐不能冻。寒凉之气通过肚脐侵袭人体内部，刺激

胃肠道，容易引发腹痛腹泻；女性腹部受凉还会诱发或加重

痛经，导致月经不调等。

膝关节不能冻。受凉是关节炎发生和加重的诱因之

一，寒凉刺激会加重关节炎患者关节的肿胀和刺痛症状。

双脚不能冻。“寒从脚下生”，人的五脏六腑在足部有相

应的敏感区或反应点。若脚底受冻，可反射性地引起相关

部位的毛细血管收缩。脚底神经末梢丰富，受冻之后，易使

身体抵抗力下降。
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“我说 3 个词，您能不能跟着说

一遍然后记住，过一分钟我还会再

问哦。”“您把裤腿往上拉一拉，我量

量您的小腿围。”……下午，湖南省

长沙县黄花镇卫生院内，95 后老年

人能力评估师盛思敏弯着腰，凑到

93 岁的黄玉泉老人跟前，依次询问

各类问题。

盛思敏将老人的答题情况和测

量数据一一登记进手机上的老年人

评估小程序。一旁，卫生院护士李

诗焱也在记录。“为了确保评估结果

的准确性，评估小组通常由两人组

成。”盛思敏说。

半个多小时后，黄玉泉老人的

能力评估报告基本成形。“牙齿缺损

较多，可能存在吞咽困难情况。小

腿围是 28.5 厘米，初步判断有肌少

症，需要补充营养。”盛思敏挑了几

条重点内容提醒老人今后多注意。

做认知测试、量小腿围、测步速

……这些在普通门诊不太常见的评

估方式，引来了很多关注。“连不从

事老年病学科的医护人员，都会觉

得老年人能力评估比较陌生。”盛思

敏说。

“牙齿缺损造成营养不良，可能

会导致肌肉量不足。如果肌少症进

一步发展，老人可能发生跌倒。合

并有骨质疏松情况的话，一次跌倒

可能导致骨折，需长期卧床。卧床

又容易产生肺炎。”盛思敏说。科学

精准的老年人能力评估，可以对老

年人健康问题早发现、早干预，防范

和降低失能失智风险。

完成医院内的评估后，盛思敏

和李诗焱背上药箱，前往距离卫生

院几公里的陈洛飞老人家中随访。

“浴室装有扶手和助浴椅，入户

台阶安装有斜坡，老人穿平底防滑

鞋，这些都很好。但是客厅灯光有

些暗，开关位置不是很合理，夜间起

床可能有摔倒风险，需要注意。”盛

思敏特别关注老人居家环境，这也

是评估的重要内容。

随着老龄化进程加快，开展老

年人能力评估，成为许多养老服务

相关工作的一个基础环节。“老年人

需要全面了解自己的能力，养老机

构根据能力评估制定照护方案，政

府根据照护等级确定补助标准，推

广普及长期护理险以失能等级评估

为依据……养老服务工作方方面面

都需要对老年人进行能力评估。”盛

思敏说。

老年人能力评估师，需要对老

年人的健康状况、活动能力、认知能

力、社会功能及居家环境等进行综

合 评 估 ，并 给 出 能 力 恢 复 的 建 议 。

除了需要具备一定的医学、社会保

障、社会工作、心理学、社会学等多

学科的基础知识外，还需有较强的

观察能力和沟通能力。

过去，养老服务机构会从护理人

员 、

管 理 人

员 中 ，选 拔

或 培 养 能 兼 顾

评 估 工 作 的“ 养 老

评 估 员 ”。 由 于 缺 乏

国 家 职 业 技 能 标 准 和 规

范的职业技能培训，养老评

估 员 往 往 难 以 精 准 划 分 老 年

人状态。

2020 年 7 月，人力资源社会保

障部联合国家市场监管总局、国家

统 计 局 发 布 了 9 个 新 职 业 ，老 年 人

能力评估师是其中之一。盛思敏在

中南大学湘雅医学院学习时，随导

师参与过一些评估标准的制定和完

善。目前，她持有国家老年疾病临

床医学研究中心（湘雅医院）和中华

医学会老年医学分会颁发的老年人

能力评估师合格证书，获得了老年

人能力评估师职业技能等级证书。

“截至目前，已开设 20 多期老年

人能力评估师培训班，超过 1000 人

获得培训合格证书。”中南大学湘雅

医院院长、国家老年疾病临床医学

研究中心（湘雅医院）主任雷光华介

绍，研究中心与长沙市第一福利院、

湘潭市第六医院等医养机构联合开

展 老 年 人 能 力 评 估 工 作 和 科 研 项

目，开设了老年综合评估联合门诊，

开发了相应的评估软件，助力老年

人能力评估工作更好开展。

老年人能力评估师深入了解老人的健康状况、活动能力、认知能力……

科学评估，助力个性化养老
本报记者 孙 超

提升生活品质，更好满足人民对美好生活的向

往，是许多新职业发展的动能。

应对老龄化、保障和改善老年人生活，老年人能

力评估师应运而生。现在，越来越多的老年人倾向于

更加个性化的服务方案。服务方案的个性化，要以身

体和心理状况的精细化评估为基础。这就需要专业

人员进门入户，围绕自理能力、运动能力、感知能力、

社会参与能力等多方面指标，与老年人交谈、交心。

评估过程中，标准要科学、指标要明确，用数据为老年

人精准画像，明确照护等级和具体服务项目。

养老之外，百姓对美好生活的需要还涉及健康、

育儿、营养等方方面面。需求的积累会带动行业的

发展，引导更多有志者进入。对此，主管部门可及

时出台相关新职业国家标准，公布技能规范，为有

求职意愿的劳动者指明努力方向，也为相关培训机

构开发培训课程提供参考。还可出台技能等级评价

标准，从严遴选符合条件的评价机构，并实行常态

化、全过程监管，确保职业培训和证书发放规范运

行。各方面保障工作到位，促进新职业健康发展，

服务百姓美好生活。

服务百姓美好生活
商 旸

“半年前，我还在找工作，现在已经可以

为他人创业就业提供帮助了。”每天帮创业企

业对接场地、物业、法务，找订单、谈合作、办

活动，辽宁一家创业孵化基地的管理人员肖

骁越来越喜欢现在的工作。

毕业后，肖骁来到辽宁省沈阳市沈北新

区政务大厅的人才就业创业服务窗口，咨询

有关就业信息。“窗口工作人员详细询问了我

的情况，看到我有创业团队助教的实习经历，

就推荐我到创业孵化基地，应聘管理人员岗

位。”经过两轮面试，今年 2 月，肖骁顺利入

职。“工作人员还告诉我签订劳动合同的注意

事 项 ，提 醒 我 入 职 后 可 以 领 取 沈 阳 市 的 补

贴。”肖骁说。

如今，肖骁已成为多家创业企业的“金牌

管家”。“这些企业规模越来越大，如果有用人

需求，我都会联系窗口工作人员，他们为企业

推荐了不少人才。”肖骁说。

近年来，沈北新区人社局打造了集高层

次人才服务、青年人才服务、就业创业指导于

一体的“一站式”人才服务平台。在辽宁，类

似这样的就业创业服务平台，正帮助越来越

多人就业。

辽宁持续推进构建覆盖城乡的公共就业

和人才服务网络，综合服务半径、服务人口、

资源承载能力和城镇化发展趋势，组织各地

依托街道、社区、村屯、商圈等办公服务场所，

设立具备政策宣传、用工求职、权益保障等功

能的就业创业指导服务站点，推动就业工作

重心下移、业务下沉、服务下延。线下窗口服

务与线上服务深度融合，畅通基层就业服务

的“微循环”，提高就业公共服务可及性和均

等化、专业化水平。

“前几天，我从机台工升到了小组长。没

想到这么顺利就找到适合的工作。”今年 38 岁

的抚顺市望花区光明街道光明社区居民白志

霞，之前失业在家，孩子还在上中学。社区网

格员在日常入户排查中，了解到这一情况，立

即在线上更新信息。

街道就业服务中心工作人员看到信息，

随即联系白志霞了解具体情况及就业意愿，

为白志霞办理失业登记，将她列为重点关注

跟踪服务对象。在就业跟踪服务过程中，街

道就业服务中心依托线上双向就业平台，提

供精准适合的就业信息，为白志霞匹配到辖

区内一家服装企业，帮她顺利就业。

求职者在家门口就能与岗位匹配，劳动

用工、职业介绍、技能培训等就业服务，在社

区就能“打包”办理，辽宁多地打造“15 分钟

公共就业服务圈”，结合自身实际创建公共

就业品牌：沈阳市的“舒心就业”平台、鞍山

市的“百所高校校地联合促进就业平台”、抚

顺市的“雷锋在线 365”就业创业指导服务站

点、丹东市的“充分就业社区网格化服务体

系”……

在辽宁，公共就业服务模式进一步创新，

公共就业创业服务资源进一步向社区、村镇

集聚。

辽宁还打造“就来辽”服务品牌，提供公

共就业服务，精准对接就业需求，确保就业服

务供给不断；升级实施“春暖辽沈·惠企护航”

保用工促就业助振兴攻坚行动，17 项子行动

系统联动、各具特色。今年上半年，辽宁各级

人力资源市场开展招聘活动 6661 场次，发布

岗位信息需求 218.3 万个次，开展“送政策”

“送岗位”“送服务”19.35 万次，解决用工缺口

39.65 万个。

优化公共就业服务，离不开政策供给。

辽宁坚持清单化项目化工程化推进 48 项就业

领域重点工作，出台支持民营经济高质量发

展、失业保险援企稳岗等措施，为各类经营主

体提供税费减免、信贷资金、用工保障、人才

引育等支持，帮助经营主体提振信心，稳定就

业市场。今年上半年，辽宁全省人社领域共

释放惠企减负政策红利 19.5 亿元，开展补贴

性职业技能培训 13.2 万人次。

今年上半年，辽宁开展“送政策”“送岗位”“送服务”19.35万次

对 接 需 求 ，促 进 人 岗 适 配
本报记者 刘佳华

本报西宁 8月 28日电 （记者王梅）记者日前从青海省

卫生健康委员会了解到：青海全面推动公立医院综合改革，

完善运行体制机制，着力解决群众看病难、看病贵问题，各

项医改措施取得实效。

青海推动优质医疗资源扩容，挂牌组建高原医学研究

中心并投入运行，组建了由 4 名院士和 47 名高原病、转化医

学专家组成的专家团队，在高原病医治、高原病临床诊疗技

术、高原运动医学、高原康养等方面取得研究成果。国家区

域医疗中心、中医区域医疗中心等一批卫生健康领域项目

落地实施，在建设期内设置过渡病床 300 张，诊疗 36.21 万

人次，开展疑难手术 1.4 万例。

青海提升紧密型县域医共体建设质量。截至目前，全省

组建 42 个县域紧密型医共体，今年二季度全省基层医疗机

构诊疗量占总诊疗量的比例提升到 48.62%，较去年同期上

升 13.69%。不断完善医保政策，出台《2024 版青海省医保药

品目录》，新增 126 种药品，目录内药品达到 3148 种。加强对

中藏医药事业支持，制定藏（蒙）医医疗机构制剂医保目录，

将 492 种（2763 个品规）藏（蒙）医医疗机构院内制剂纳入医

保支付范围。

基层医疗机构诊疗量占比提升

青海组建高原医学研究中心

本报重庆 8月 28日电 （记者刘新吾）“我的户口在四川

广安市，居住在重庆渝北区，没想到可以直接办理重庆居住

证，不用等半年了。”8月 23日，熊女士在渝北区茨竹派出所领

取到了居住证。这是重庆发放的首张川渝互通互认居住证。

记者从重庆市公安局治安管理总队了解到：为助推成

渝地区双城经济圈建设，川渝警方密切协作，有序推进两地

居住证互通互认。今年年初，重庆市公安局治安管理总队

与四川省广安市公安局签订合作协议，先行推动重庆市与

广安市居住证互通互认。日前，两地居住证互通互认工作

已完成系统升级改造，8 月 21 日起上线运行，实现重庆与四

川广安居住证办理“零边界”。

据介绍，重庆市与广安市开展居住证互通互认主要分

为 3 种情形，即两地户籍居民在居住地可直接申领居住证；

持有两地有效居住证的，可直接申请换领居住地的居住证；

两地以外户籍人员，两地居住时限累加计算，累计互认。

申请人只需向居住地公安派出所提供本人身份证明

（居民身份证或居民户口簿），居住、就业或就读证明，本人

近期 1 寸登记照 1 张，材料审核通过后，当场就能领取居住

证。同时，申请人还可通过“警快办”申领居住证电子版。

广安市与重庆市接壤，两地交流密切，人员易地工作生

活、企业跨区域经营活动日益频繁，居住证实行互通互认，

为两地居民享受申请公租房、办理敬老卡、参加社会保险等

同城待遇带来更多便利。

重庆发放首张川渝互通互认居住证

图①：盛思敏入户为居民测量血压。

图②：盛思敏对老年患者进行躯体功能评估。

图③：盛思敏将测量数据上传系统。

以上图片均为本报记者孙超摄
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