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春季养肝
常按这几个穴位

玩财神爷“角色扮演”，
和 幼 儿 园 小 朋 友 一 起 走 T
台，跳手指舞、科目三——这
不是大城市老年大学的课余
活动，而是 74 位藏地孤寡老
人和一位“90 后”全国人大
代表藏族姑娘格西王姆的生
活日常。从 18 岁应聘为四
川省阿坝藏族羌族自治州马
尔康市养护院护理员至今，
格西王姆用 17 年的时光，将
养护院变成自己与藏地孤寡
老人最温暖的家。

6 岁那年，一场泥石流
夺去了格西王姆的双亲。她
与妹妹靠着民政补贴与爱心
人士的帮扶长大。居无定所
的童年，让格西王姆对家有
极致的渴望。

“养护院的老人大多和我

一样没有‘家’，我想给他们一
个家，也给自己一个家。”很少
有年轻女孩愿意成为护理员，
谈及成为养护院护理员的初
衷，格西王姆如是说。

初入养护院的日子，是
常人难以想象的艰难。 18
岁的格西王姆，要给异性长
者洗澡、处理大小便。最初
格西王姆也想过放弃，但看
到老人们的孤独与需要，她
坚持了下来，渐渐老人们越
来越依赖这个年轻的姑娘。

格西王姆不想让老人们
觉得养护院只是一间住所。
于是，她把仪式感“搬进”了养
护院每个寻常日子。日常生
活中，格西王姆总是不遗余力
地为老人们制造惊喜。在格
西王姆看来，悉心守护眼前的

他们，就是在拥抱曾经幼小的
自己。“每次看到老人们发自
内心的笑容，就觉得长大真
好！”17年的时间，格西王姆见
证了养护院翻天覆地的变化，
也亲手推着这份变化向前。

四年前的全国两会，是
格西王姆第一次离开四川，
也是她第一次坐飞机。她特
意选了靠窗的位置，想用手
机拍下窗外的云彩，带回去
给养护院的老人看。

“成为全国人大代表的
那一刻，我就知道，我不只为
养护院的老人们发声，还要
为全国的孤寡老人建言。”回
顾自己的履职路，格西王姆
语气坚定。

四年来，她调研了阿坝州
多座村寨。那些地广人稀的

山路，一来一回就是五六个
小时。围绕高原养老的难
点、痛点，格西王姆建议在
村里设公益性岗位，让本村
人照顾留守老人；深知一线
护工的辛酸，格西王姆建议
打破“考证涨薪”的模式，按
工作年限涨薪，留住养老人
才……许多格西王姆提出
的建议，已得到相关部门积
极回应。

在格西王姆看来，她
所在养护院的变化，正是
中国民生变化的缩影。在
蒸蒸日上的“大家”中，越
来越多的孤寡老人被看
见、被守护，有了自己温暖

“小家”。而下一个五年，
无数个“小家”还将更热气
腾腾。 贺劭清 王鹏

这位人大代表是74位藏地孤寡老人的“孩子王”

““我想给他们一个家我想给他们一个家””

瑞典卡罗琳医学院日前
发布新闻公报说，血液生物
标志物与老年人发生“多病
共存”的风险以及疾病累积
速度密切相关。

研究人员分析了 2200
余名老人 15 年间身体状况。
结果显示，在这些老人血液
的 54 项生物标志物中，7 项
指标与多病共存表现出相关
性。其中，生长分化因子 15、
糖化血红蛋白、胱抑素 C、瘦
素和胰岛素既与慢性病总体
负担相关，也与常见疾病组
合模式相关。而γ -谷氨酰
转移酶和白蛋白主要与疾病
进展的速度相关。 鑫华

血液生物标志物

与老年“多病共存”

风险相关

近日，木鸟民宿发布的
数据显示，3 月以来，平台上

“春游”相关搜索热度环比上
涨 370％，春游赏花热度一
路走高，“村游”订单同比增
长 37％。江苏、广东、山东
成为木鸟民宿平台游客出行
意愿最高的三个省份。

从木鸟民宿订单来看，
今年 3 月-4 月的春游市场，
北京、三亚、成都、重庆、南
京、上海、大理、西双版纳、广
州、西安成为更受游客追捧
的热门春游目的地。携宠自
驾、古镇漫游、乡村食野三大
趋势正流行，热度均同比大

增。春游期间平台带有
“可带宠物”“车位”双标签
的 民 宿 订 单 同 比 上 涨
20％ 。 古 镇 订 单 尤 为 火
热，丽江古城、乌镇、南浔
古镇、西塘古镇、平遥古城
等多个古城古镇迎来春季
订单小高峰。 北商

春游热度环比上涨春游热度环比上涨 370370%% 北京最受欢迎北京最受欢迎

为深入学习贯彻习近平
生态文明思想，中央宣传部、
自然资源部向全社会宣传发
布“最美自然守护者”。

丁正江、时小军、王卫
民、王贵玲、边巴卓玛、胥良、
徐辉、黄蔚谷、梁安宝等 9 位
同志光荣入选。他们热爱自

然资源事业，有的坚决守住
耕地和永久基本农田、生态
保护红线，为夯实国家粮食
安全根基贡献力量；有的日
夜巡护山川密林，用辛劳汗
水保一方生态平安；有的聚
力矿产资源勘探开发研究，
用科技推动自然资源事业绿

色发展；有的创新破解资
源登记确权难题，倾情践
行为民初心；有的多年奋
战在地灾防治一线，守护
群众生命财产安全……集
中展现了新时代自然资源
工作者的精神风貌。

新华社

中央宣传部发布中央宣传部发布““最美自然守护者最美自然守护者””

成都市蒲江县成佳
镇圣茶社区炮林山茶叶
示范基地迎来春茶采摘
旺季。图为在示范基地
的茶园里，茶农忙着采
摘新茶。 安源

春茶进入春茶进入
采摘季采摘季

一篇发表在《柳叶刀·
健康长寿》的论文通过整合
各项指南，计算出了维持大
脑健康所需的每日最低时
间门槛：总计约 10 小时。
包含至少 7小时睡眠、45分
钟-60分钟体育活动、每餐
2分钟-30分钟的用餐时间
以及约1小时的社交互动。

遗憾的是，除去每天工
作、家务等占用的时间后，
很多人难以凑齐这“10个小
时”。不仅如此，人到中年
之后脑功能还会逐渐衰退。

但别担心，哪怕凑不齐
这 10 个小时也不用太焦
虑。通过遵循科学的生活
方式，我们依然能够有效延
缓认知衰退、降低痴呆风
险。而中年正是干预的关
键窗口期，此时建立的健康
习惯将在老年产生复利效
应。 科辛

大脑每天
至少需要

10小时“保养”


