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02 综合新闻 养生健康

当心贪凉

偷走健康

盛 夏 时

节，人们都渴

望清凉舒爽，但

要讲究方法，切

不可为图一时

痛快而损害健

康。以下几种

消暑陷阱，大

家应留意。

忌 常 喝

冰水：会阻滞

气血循环，加

重 肠 胃 负 担

甚 至 引 发 腹

泻，日常建议

喝温白开、绿

豆汤，性寒凉

茶 仅 可 在 大

量 出 汗 时 少

量饮用。

忌 久 待

低温空调房：

易诱发头痛、

乏力等“空调

病”，还可能引

发 呼 吸 道 疾

病，需控制室

内 外 温 差 在

10℃内，定时

开窗通风，别

整夜开空调。

忌贪凉用

凉水冲脚、出

汗后立刻洗冷

水澡：骤冷刺

激会阻碍血液

循环，加重心

脏负担，诱发

抽筋、感冒、痛

经等问题，建

议 用 温 水 洗

脚、洗热水澡。

气 温 超

37℃时别打赤

膊：皮肤易吸

热被晒伤，穿

浅色薄长衣更

利于防暑。

别 靠 地

面 洒 水 降

温 ：只 会 短

暂 降 温 ，后

续 会 升 高 室

内 湿 度 ，体

感更闷热。

养老财富规划，贵在“早规

划、稳布局”。很多人存在养老

规划误区，认为养老是中老年

阶段才需要考虑的事，实则养

老财富积累是一场长期马拉

松。青年、中年时期是财富积

累的黄金阶段，收入稳定，抗风

险能力强，合理进行分散配置，

复利积累，便能借助时间的力

量，轻松完成养老资金储备。

而如果临近退休才仓促规划，

不仅资金积累周期短、压力大，

也容易因盲目投资、追逐高收

益，而陷入本金亏损的风险，直

接影响晚年生活质量。

稳健理财养老，核心在于

坚守“稳字当头”的投资原则。

晚年财富的核心诉求是安全、

保值、可控。对于中青年群体，

可采取“稳健为主、小幅增

值”的配置思路，在保障本金安

全的前提下，合理搭配低风险

理财产品、养老储蓄、年金保险

等产品，兼顾流动性与收益性，

稳步增厚养老财富；对于中老

年临近退休群体，首要目标是

守住本金、锁定收益，尽量规避

高波动、高风险的投资产品，优

先选择保本、收益稳定、支取灵

活的养老专属金融产品，杜绝

侥幸心理，避免财富缩水。

真正科学的养老财富规划

是量身定制、多元配置、动态调

整的理性规划。结合个人收入

情况、家庭负债、养老目标、年

龄阶段，合理分配流动资金、备

用资金、养老储备资金，通过储

蓄、养老理财、商业养老保险、

低风险固收产品的科学组合，

分散投资风险，实现财富稳步

保值增值。

当下，银行专属养老金融

产品日益丰富，针对性适配大

众养老需求。专属养老储蓄安

全性高，利率稳定，适合保守型

投资者长期储备；养老理财产

品风控严格、收益稳健，兼顾长

期增值需求；个人养老金账户、

养老年金险可以实现专款专

用，强制积累，精准锁定未来稳

定现金流，为晚年生活提供持

续收入来源。
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本报讯 7 月 7 日，青岛市

民政局、市财政局会同市立医

院联合召开老年人意外伤害保

险康复指导增值服务座谈会。

据悉，该增值服务是在青岛市

60 岁以上老年人意外伤害保险

的基础上，由市民政局、市财政

局进一步统筹资金、优化方案，

为青岛市户籍老年人免费提供

电话随诊、就医陪诊、上门接送

等增值服务。市立医院作为协

作医疗机构承接落地，让老年

群众意外受伤后的就医康复全

程有帮扶。

据了解，本次增值服务实行

分层供给，门槛清晰、全部免费，

惠及范围各有侧重：一是电话随

诊康复指导，出险时年满 60 周

岁的青岛户籍老年人，在遭遇

意外伤害复诊期间，可享受专业

医生的免费电话随访康复指导；

二是全程就医陪诊，出险时年满

65周岁的青岛户籍长者复诊，有

专业护士全程陪同挂号、缴费、

换药、解读医嘱，解决独居、高龄

老人独自就医难；三是上门接送

陪诊，针对出险时 60 周岁以上

的计划生育特殊家庭、特困老年

人，提供往返医院免费接送服

务，全方位兜底特殊困难群体就

医需求。 （记者 王镜）

电话随诊、就医陪诊……

老年人意外受伤
就医康复有帮扶 “没有不好的居民，只

有不到位的服务；服务群

众站在最后一公里，打造

最美‘零距离’；社区干部

就是要做‘一团火’，温暖

大伙儿的心。”——这是

“七一勋章”获得者、吉林

省长春市宽城区长山花园

社区党委第一书记吴亚琴

扎根基层30余年总结的治

理经验，更是她的工作准则。

1995年，吴亚琴从企业转

岗投身社区工作。30多年来，

她带领社区党员与广大居民，

把昔日环境杂乱、矛盾频发的

小区打造成全国闻名的幸福

家园；她躬身实践，潜心钻研，

探索推进社区治理先进做法；

她笃行育才，传授经验，培训

基层治理骨干近3万名。

如今，年过六旬的吴亚琴，

依然奔走一线，心系邻里，她表

示：“还能再干30年！”

早上 7 点不到，长山花园

社区办公楼大门已经敞开，居

民陆续登门。套着标志性的

红马甲，吴亚琴早就忙活开

了。咨询的、办事的、取东西

的，来到社区办事大厅，大家

就像到了自己家，大爷大妈把

她当成贴心的干闺女，同辈邻

里都亲切地称呼她一声“大

姐”。吴亚琴办事利落，走路

带风，盘在脑后的头发一丝不

苟。“我们社区24小时不锁门，

早上7点前就开门办事。就是

想让年轻人上班前能把问题

解决，让老年人起床就能找到

说话的人。”吴亚琴说。

30多年来，吴亚琴将全部

的心血都倾注在了长山花园社

区。“当时的社区，雨天一脚泥、

晴天一身灰，煤气也不通，下岗

职工多，姑娘都不愿嫁过来。”

老住户吴宗吉回忆，“没承想，

亚琴憋着一股劲，硬是带着大

家把‘龙须沟’建成了幸福苑。”

小区改造初期面临巨大

资金缺口，吴亚琴就号召党

员居民自力更生、共建家园：

没有钱就捡瓶子、卖报纸攒

钱；没有绿化就买种子自己

栽；没有路就攒砖头慢慢铺

……如今，社区发生了翻天

覆地的变化：柏油路平整干

净，花草灌木生机盎然，居民

楼朴素齐整，偌大的小区

竟找不到一处随意乱贴

的小广告。每个人都像

爱着自己的家一样，守护

着这座“花园”。

近几年，吴亚琴还不

断为社区“添砖加瓦”，把

银行网点建在了社区办事

大厅，方便老人存取款；为

1000多户楼房住户安装了

智慧燃气报警器，杜绝安全隐

患；搭建“双山互动”“同心童

梦”“金秋助学”等多个青少年

服务平台，帮助社区400 多名

青少年健康成长；设立遗嘱

库，已接收了236 名老人的身

后事委托……

“居民就是我的亲人，把

居民的事当成爹的事、妈的

事、兄弟姐妹的事，他们自然

也拿你当亲人、当最信任的

人。”吴亚琴说。

30多年基层岁月里，吴亚

琴用心办好一件件民生小事，

用真情实意拉近干群距离，凝

聚起邻里同心向善的强大力

量。三十余载扎根街巷，一辈

子心系百姓，吴亚琴始终怀揣

赤诚热忱，把一件件民生小事

做实做细，用数十年如一日的

坚守与奉献，生动诠释一名共

产党员的初心与使命。

赵丹丹

“小巷管家”吴亚琴：社区干部就是要做“一团火”

吴亚琴吴亚琴


