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03 健 康

养老投资规划，宜早不宜

迟，早一步规划，就少一份焦虑，

多一份从容。养老投资规划其实

就像登山选择路径时，要匹配自

己的体力。养老投资选方案，要

适配自己的风险承受能力。不能

为了高收益，把养老钱投进高于

自身风险承受能力的高风险产

品，不过度配置、不盲目跟风，要

选择适配产品，平衡好风险性和

收益性，综合构建适合自己投资

目标和偏好的养老投资组合。

下面将按照风险由低到高

来介绍几款可以在银行买到的

适合养老投资的产品。

一、保本类产品

产品类型：国债、定期存款、大

额存单等，是以国家信用或银行信

用为基础的保本固定收益类产品。

投资建议：目前仍处在降息

通道中，选择存期时在不影响资

金周转情况下，从收益性角度，

可考虑尽量选择期限长的产品。

二、理财产品

产品类型：从投资风险角度

看，从结构性存款，到纯债类产

品，再到含权益类理财，风险差

异还是比较大的。资管新规落

地后，理财产品不再是简单的选

择收益“看着”比较高的来买，要

了解清楚产品的投资方向及策

略，收益及回撤的预期。

投资建议：资管新规对于投

资者来说是一把双刃剑，既打破

了传统理财产品的“刚兑”，也提

供了获得超额收益的机会，建议

在购买理财产品前联系银行专

业理财经理，了解产品具体情况

后再做购买决定。

三、基金产品

产品类型：从风险角度看，

从货币基金、债券类基金，到股票

类基金，风险差异非常大，不同基

金的投资标的、投资策略、股票仓

位所占比例等因素对于收益波动

产生直接影响，受债券市场及股

票市场波动的影响较大。

投资建议：建议有市场投资经

验的投资者来购买，比如二级债

基，固收+策略的基金比较适合作

为资产配置产品组合中增厚收益

的“利器”，有丰富股票投资经验的

投资者可以考虑做混合类或纯股

票类基金，建议咨询专业的银行理

财经理为您做产品的配置。
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养老投资如登山，早行更从容
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7月15日入伏，今年的三伏共计40天。三伏天是一年中
气温最高、最潮湿闷热的日子，黏腻暑湿最易困住老年人阳
气，容易诱发关节痛、胸闷心慌、肠胃不适等老毛病。青岛市
中医医院（市海慈医院）治未病科丁蕾医生提醒，老年人体质
偏弱、多伴基础慢病，三伏养生要抓住健脾祛湿、养护阳气两
大关键，同时合理利用冬病夏治调理陈年虚寒问题。

伏天湿气重，湿邪黏滞

难排，很多老人解暑方式反

而损伤脾胃，日常务必避开

“三冰”：冰淇淋、冰镇啤酒、

冰镇西瓜。寒凉食物会直

接伤脾阳，湿气堆积体内，

出现浑身发沉、拉肚子、没

胃口。解暑优先选常温绿

豆汤，加几片陈皮同煮，中

和绿豆寒性，理气祛湿。

出汗讲究“微汗为宜”。

不少老人为祛湿刻意高强

度晨练，大汗淋漓后立刻进

低温空调房，寒湿趁机侵入

经络，老寒腿、肩颈痛极易

加重。建议早晚凉爽时段

慢走，微微出汗即可；出汗

后擦干身体，等体温平复再

开空调，室内湿度控制在

50%-60%更舒适。居家可备

藿香、佩兰、苍术制成的中药

香囊，随身佩戴芳香醒脾、化

解湿气。

三伏养生先避

三大伤身习惯
高温高湿最易耗伤心气、肺

阴，有心脑血管、心肺基础病的

老人夏季极易心慌、胸闷、缺氧，

四类禁忌一定要牢记。

一忌猛动猛起：起床、起

身、排便切勿用力过猛，避免血

压骤升诱发危险；二忌骤冷刺

激：大汗后不喝冰水、不冲冷水

澡，饮水坚持少量多次，温水最

佳；三忌晚餐过饱：饱腹后血液

集中肠胃，心脏供血不足，容易

诱发胸闷心绞痛；四忌情绪烦

躁：日常少争执、少看刺激节

目，静心养心。

丁蕾分享了简单养心养肺

小方：40℃温水搭配2-3片西洋

参、5粒麦冬代茶饮，益气养阴，

缓解心慌气短。日常坚持按揉

内关穴、膻中穴，每次3分钟，一

天三次，宽胸理气。

心肺偏弱老人三伏养护有讲究

三伏是冬病夏治黄金期，

三伏贴、督灸、脐疗、温针灸、耳

穴等特色外治，专门调理虚寒

类慢性病，适合六类老年人群：

慢性咳喘、过敏性鼻炎等呼吸

道慢病；颈肩腰腿痛、老寒腿等

骨关节问题；常年胃凉腹泻的

脾胃虚寒人群；畏寒乏力、免疫

力差，反复感冒的体虚老人；腰

膝酸软肾虚人群；畏寒怕冷、体

虚乏力亚健康人群。

温热类调理并非人人适

用，六类人严禁三伏贴、艾灸、拔

罐：发烧、咽喉肿痛等急性热症患

者；血压长期超160/100mmHg、

频发心绞痛、重度心衰的严重心

脑血管病人；凝血差、长期吃抗

凝药易出血人群；皮肤破损、严

重过敏、瘢痕体质老人；阴虚火

旺，常年口干盗汗、大便黏腻上

火人群。

老年慢病患者切勿自行在

家艾灸、贴三伏贴，温热药材易

上火、烫伤，加重基础病。调理

前一定要到正规医院辨证，量身

定制方案，不能盲目跟风。

冬病夏治，分清体质再调理

延伸阅读

记者 王镜

养阳祛湿过伏天
专家提醒：冬病夏治分清体质再调理
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入伏后，不少人准备贴“三伏
贴”。专家提醒，“三伏贴”的穴位
选取有严格讲究，需由专业中医
师辨证配穴。

常规取穴包含：足太阳膀胱
经双侧肺俞、膈俞、膏肓，手太阴肺
经双侧中府，经外奇穴双侧定喘；
督脉单穴大椎、任脉单穴膻中，临
床常将大椎搭配膻中配伍使用。
心功能不全者可选用心俞，脾肾阳
虚者可选用脾俞、肾俞。单次贴敷
选取3-4个腧穴（6个贴敷点），轮
流选用。推荐首选大椎、膻中、双
侧肺俞、双侧膈俞穴。

传统贴敷时间为农历三伏，
一般为初伏、中伏（及闰中伏）、末
伏，常规自每伏首日起开始贴敷。
成人每伏连贴3天，每天1次，每
次贴敷6-8小时，易过敏者可适当
缩短时间。儿童每伏各贴3次，每
次间隔3天，每次贴敷1-4小时。
贴完取下4-6小时后可洗澡。

贴敷后皮肤如果出现潮红、
发热、轻微刺痛、发痒，或是少量
细小水疱，均为药物刺激后的正常
反应。若仅起细小水疱，无需特殊
处置，只需保持患处干燥清洁，等
待水疱自行吸收消退。一旦出现
皮肤大面积红肿、体积较大水疱，
乃至皮肤破溃、渗脓、出血等严重
情况，请立刻停止贴敷，并及时前
往医院就诊处理。 陆凡冰

冬病夏治
“三伏贴”这样贴


