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法国作家施米特携《时间旅行者》做客冰城：

爱读书的人自带光芒

感受普通人的

门槛不高多是兼职
薪水不高因为热爱

走近冰城群演
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花开花开清明清明
陈洪梅

伫立在梨树下面

看梨花一瓣瓣

轻轻地飘落

几次抬足

都不忍踩上去

那是花儿

献给清明节的礼物

新华社记者
田晓航 徐鹏航 彭韵佳

入睡困难、多梦易醒、早醒后再
难入睡……睡不好，不时困扰着现
代社会的男女老少。针对失眠难
题，传承数千年的中医药有何妙计？

早在2006年，中国中医科学院
广安门医院就成立了睡眠专题门
诊，如今这一门诊年接诊量接近10
万人次，其中失眠相关患者占比高
达六至七成。“不同年龄段的失眠
各有特点。”广安门医院心理科（睡
眠医学门诊）主任医师洪兰总结：
老年人因睡眠结构变化失眠比例
较高，更年期女性因激素波动易出

现睡眠问题。
中医认为，失眠属于“不寐”的

范畴，病位主要在心，与肝、胆、脾、
胃、肾密切相关，病机关键为阳不入
阴。通过调节气血阴阳，从整体观
念出发解决睡眠障碍——这种“心
身同治，形神共调”的理念，正是中
医药治疗失眠的核心优势。“中医的
优势是‘个体化’治疗，不仅关注‘睡
得着’的问题，更着眼于整体调理。”
洪兰说，医生会根据患者的舌象、脉
象、症状进行辨证，开具个性化中药
方剂，临床常见证型包括肝火扰心、
心脾两虚、心胆气虚、肝肾不足、阴
虚火旺、痰热内扰等。

在失眠治疗领域，首都医科大
学附属北京中医医院心身医学科
主任医师卢伟也积累了丰富经
验。在她看来，中医防治失眠手段
多样，除了中药，还包括针灸、穴位
按摩、走罐、耳针等外治疗法，以及
帮助放松的芳香枕、足浴包、音乐
疗法、八段锦等方法。

此外，一些中医医院推出失眠
相关的协定方和酸枣仁膏等膏方，
广受患者欢迎。卢伟提示，协定
方、膏方需在辨证论治基础上开
具，例如，补气宁心方用于气血两
虚引起的心悸失眠，酸枣仁膏则常
用于心肝阴虚导致的睡眠问题。

新华社记者 彭韵佳徐鹏航
中办、国办日前发布《关于加

快建立长期护理保险制度的意
见》，要求用3年左右时间基本建立
适应我国基本国情的长期护理保
险制度。这标志着长期护理保险
制度从局部试点转向全国推行。
继五大社会保险之后的“第六险”
长护险，覆盖哪些人群？有哪些保
障待遇？长护服务供给如何？3月
26日举办的国新办新闻发布会上，
相关部门作出权威解答。

关键词一：“覆盖全民”

简单来说，长期护理保险是通
过人人参保、筹集资金，对失去正
常活动能力的参保人，给予定期生
活照料和医疗护理，对所发生的照
护费用予以报销。

意见明确，建立适应我国基本
国情，覆盖全民、统筹城乡、公平统
一、安全规范、可持续的长期护理
保险制度。“所有职工和居民，均参
加长期护理保险。”国家医保局副
局长王文君介绍，人群覆盖上，可
先从职工起步，再逐步覆盖至城乡
居民，也可以将职工和城乡居民同
时纳入。

对此，不少人关心的问题是：
我要交多少钱？根据意见，长期护
理保险费率统一控制在0.3%左右，
缴费基数与收入水平挂钩。具体
来说，职工费率由用人单位和个人
各负担一半，个人缴费基数为本人
工资收入；退休人员费率为0.15%，
缴费基数与养老金水平挂钩，由个
人缴费；未就业城乡居民费率从
0.15%左右起步，用5年左右时间
过渡到0.3%左右，筹资由个人和政
府合理分担。灵活就业人员可自
行选择参保政策。

关键词二：“不设起付标准”

意见明确，待遇享受不设起付
标准。

“基金主要用于支付符合规定
的长期护理基本服务所发生的费
用，原则上不直接向失能人员发放
现金。”国家医保局待遇保障司副
司长张西凡说，“长期护理保险不

设起付线，基金对每
名待遇享受人员的
年度最高支付限额，
不超过统筹地区上
年度城乡居民人均
可 支 配 收 入 的
50%。”

根据意见，职工
和未就业城乡居民
参保的报销比例分
别 约 为 70% 和
50%，退休人员享受
职工参保待遇。

如何缴费？根
据意见，长期护理保险与基本医保
共同缴费，职工医保个人账户可以
给自己及近亲属缴费。18周岁以
下人员跟随父母或其他法定抚养
人等参保，不单独筹资。

关键词三：“重度失能人员”

意见明确，长期护理保险制度
起步阶段保障重度失能人员。

凡是经失能评估认定，符合待
遇享受条件的参保人，均能享受相
应的照护服务并获得报销。张西
凡介绍，制度起步阶段，主要保障
长期卧床、生活不能自理、需要他
人照料的“重度失能人员”，未来将
统一研究扩大至中度失能人员等。

长护服务供给是长护险制度发
挥作用的基础。参保人究竟能享受
哪些保障待遇？目前，参保人可自
主选择居家护理、社区护理、机构护
理。国家已经列出全国统一的36
项照护服务项目目录，包括协助进
食、沐浴、口腔清洁、压疮照护等20
项生活照护类项目，以及吸痰、导尿
等16项医疗护理类项目。

关键词四：
“居家和社区护理服务”

不少人关心，随着长护险扩
面，如何保障服务供给？意见明
确，鼓励使用居家和社区护理服
务，在支付比例上给予适当倾斜。

“目前，全国定点长护服务机
构总数已达到1.2万家，约有37万
名从业人员。”国家医保局医药服
务管理司司长黄心宇介绍，国家医

保局等部门推动建立“长期照护
师”新职业、发布长期照护师国家
职业标准，通过校企合作、订单定
向培养等模式，促进专业培养与用
人需求相匹配。

“我们依托国家医保信息平
台，开发上线长期护理保险子系
统，支持各地开展全流程信息化服
务，推动实现长护服务线上派单、
上门服务智能打卡、服务时长自动
记录。”黄心宇说，还将研究探索把
长期护理相关智能化服务和支持
性辅助器具等纳入支付范围。

关键词五：“精细化、规范化”

意见明确，创新管理服务体制
机制，提供精细化、规范化管理服
务。

如何申请参保？“失能人员或
其家属可通过医保服务窗口，或当
地提供的线上办理渠道，提出申请
并提交材料。”黄心宇介绍，材料主
要包括身份证件、申请表、住院病
历或诊断书等。

在收到材料后，医保经办机构
会审核并反馈结果，审核没问题
的，经办机构会组织评估机构对参
保人进行失能评估。通过评估后，
经办机构与失能人员商定护理服
务方式，制定护理服务计划。

“全国统一流程，我们明确了
从失能评估到服务提供、报销结算
等环节如何办理、所需材料、办理
时限和注意事项。”黄心宇说，同
时，国家医保局也在指导各地推进
长护服务“线上办”“掌上办”。

春风辞春风辞
曹立杰

苏醒的麦田

挥去了身上的雪花

那稀松的雪，是春的礼物

冬天的谢幕词

山在听风声

弥漫的花朵

已准备着去参加春天的盛会

我听懂，风过山川的言语

听懂了母亲的牵挂

写一纸离愁别绪

燕子啊，在我的屋檐

筑起了家

你打开窗，就看到了世界的底色

看见了追寻多年的梦

走马灯似的过往

无关痛痒的生活

却是异常沉重

温柔的四月

给了你故乡的纯澈与芬芳

春风啊，带着你的千言万语

在人流中行走

你驻足，在街头茶馆

沏一壶岁月的茶

饮得格外沉默
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读懂社保“第六险”这些关键词

拯救“被动熬夜”中医“心身同治”助好眠
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