
你是否曾对镜感叹：白发渐
生，岁月留痕？一把合适的梳
子，加上正确的方法，能让你梳
走白发，梳来健康。

中医理论认为，“发为血之
余”，可见头发的茂盛或稀疏可
反映机体全身气血的盛衰变化。
因此，结合中医理论研究，可以
尝试用中医药内治和外治相结合
的方法来改善白发症状。

梳头可以促进血液循环，
调节身体机能，从而改善头发
的健康状况。常梳头部，不仅
可以醒脑，改善头部血液循
环，疏通全息阳气，还可以缓
解失眠，增强记忆力，改善头
发早白、脱发等。

进行梳头前，最好准备一
把铜梳，因为铜梳可以释放微
量铜元素辅助护发、天然抗菌
减少头皮问题、促进血液循环
改善发质，以及减少静电让头
发更柔顺。

百会四神梳：先用梳子圆头
寸刮百会穴 36下，然后从前神
聪穴开始顺时针刮 4个神聪穴，
各36下。

头顶放射梳：以百会穴为中
心垂直往前额中央梳，然后实行
放射性的梳法，顺时针刮每个方
位36下。

颞部前后刮：根据图③中的
顺序，按照箭头方向从前往后
梳，每条36下。

虽然梳头是一种安全有效的
保健方法，但在进行时仍需注意
以下几点。

梳头时力度要适中，避免皮

肤受伤；头皮有伤口或炎症时应避
免梳头；梳头后多喝热水，帮助排
毒，梳头后4小时内注意保暖。

（本报综合）

白发增多的人 多梳这几个地方

伴随着天气逐渐转凉，你是
否总是感觉没精神、双脚冰凉、
肠胃不舒服呢？推荐你试一试金
刚坐，每天坐上 10分钟就能锻
炼身体。

金刚坐能促进下半身血液回
流，滋养全身脏腑筋骨；帮助疏
通经络；帮助刺激人体的胃经、
脾经与肝经，从而调和脾胃；辅
助矫正膝内翻、骨盆前倾等不良

体态。
金刚坐的正确姿势：双膝并

拢跪坐于地上或垫子上，脚跟并
拢。如果脚跟没办法很好并拢，
可以把脚跟往两边分开。接着慢
慢坐在脚跟上，找到自己比较舒
服的状态，但不要直接将全身重
量压在脚跟上。最后慢慢让脊柱
向上伸展，手自然放在大腿上。

（本报综合）

每天“坐”十分钟 气血充足消化好

2024年我国居民人均预期
寿命达到79岁、居民健康素养水
平提升到31.9%、建成世界上规
模最大的疾病预防控制体系和医
疗服务体系……9月11日，国务
院新闻办公室举行“高质量完成
‘十四五’规划”系列主题新闻发
布会，介绍相关情况。

据统计，到去年年底，中国
居民人均预期寿命达到79岁，其
中浙江等8个省市的人均预期寿
命更是超过了80岁，婴儿死亡率
和孕产妇死亡率持续改善，居民
健康水平稳步提高。

“如果从历史对比来看，
2024年人均预期寿命比2020年
提高了1.1岁，这样的改善幅度
对发展中国家来说是良好的。”国
家卫生健康委员会主任雷海潮说。

人均预期寿命指的是什么？
其提高有什么意义？各方是否做
好了充足的准备应对人均预期寿
命的提高？

人均预期寿命是什么

华中科技大学人口与政策研
究所所长石人炳介绍，人均预期
寿命是一个假定值，指在某一时
期各个年龄段死亡率不变的前提
下，这一时期出生的人预期能继
续生存的平均年数。

“通俗地讲，人均预期寿命是
当年的新生儿，按照当年的各个年
龄段死亡率生存下去，预计平均能
活多少岁。随着社会的发展，各个
年龄段的人死亡率会逐步降低，人
的实际寿命就会延长。当前我们的
人均预期寿命是79岁，但2024年
的新生儿实际的平均寿命可能会更
长。”石人炳说。

“预期寿命和平均寿命不同。
前者可以理解为一个人刚出生，
按照当前的社会医疗条件、死亡
率水平，平均能活多少岁，是一
个预测值，根据现在的数据估
算。”郑州大学公共卫生学院党委
书记吴建介绍，如果医疗技术进
步使死亡率下降，预期寿命会相
应上升。

在不同性别方面，女性的人
均预期寿命普遍比男性的人均预
期寿命要长，并且越是发达的国
家和地区，这一差距越大。石人
炳介绍，造成这种差别的因素有
很多，例如社会保障、科技发展
水平、基因等。

“生物学优势方面，雌激素能
够保护心血管，女性免疫系统更
强；行为差异方面，男性更多地
吸烟、酗酒、高危作业等；社会

角色方面，一些男性不愿表达心
理问题，这使得男性的抑郁症死
亡率更高。”吴建解释。

人均预期寿命提高
代表了什么

“人均预期寿命是衡量一个地
区人口健康水平的重要指标。”吴
建认为，人均预期寿命代表社会
整体健康水平，人均预期寿命越
高，说明医疗条件、环境卫生、
生活质量越好。计算人均预期寿
命可以帮助政府做决策，比如养
老金要准备多少年、医院该重点
防治哪些疾病等。

雷海潮介绍，在对 53个中高
收入国家人均预期寿命的统计
中，中国排名第四；在G20国家
中，中国排在第十；即使与高收
入国家相比，中国居民的人均预
期寿命也超过21个高收入国家居
民的人均预期寿命。这说明中国
人的优秀传统文化、良好生活方
式，对于改善健康所产生的效果
是直接的。

北京、天津、上海 3个直辖
市和山东、江苏、浙江、广东、
海南 5个省的人均预期寿命超过
80岁。“中国居民人均预期寿命
提高的潜力是明显的。我们在健
康水平改善的同时，认识到老百
姓追求健康改善的愿望越来越
强，我们的努力需要持之以恒。”
雷海潮说。

郑州大学第一附属医院主任
医师张水军认为，人均预期寿命
的提高，是我国社会进步与医疗
卫生水平提高的结果，体现了国
家医保政策与健康中国战略在全
民健康中发挥了重要作用。另一
方面，人均预期寿命的提高，预
示着老龄人口的增加。

人均预期寿命提高
各方要做好哪些准备

人均预期寿命的提高，带来
人口结构的变化。截至 2024 年
末，我国60岁及以上老年人口已
超3.1亿人。

如何应对老龄化带来的问
题？石人炳认为，长期来看，需
要制定并落实好促进生育政策，
发放育儿补贴，提高生育水平，
从而降低老年人口的比重。“同
时，相关部门要提前预测如养老
金赤字、护理短缺、老年人就医
难等问题，也要研发和推行‘人
工智能+养老’‘人工智能+就
医’等新科技和新模式，解决老

年人在陪护、紧急救助、基本生
活方面的需求。”石人炳说。

张水军建议，可以通过增设
养老机构、加强社区养老服务、
加快人工智能在养老服务中的应
用、普及防病知识，使老年人既
延年益寿又活得幸福有尊严。

我国在深化养老服务改革方
面有哪些举措？民政部部长陆
治原介绍，去年 12月，中共中
央、国务院印发 《关于深化养
老服务改革发展的意见》，对加
快建设适合我国国情的养老服
务体系、更好保障老有所养作
出顶层设计。

在深化养老服务改革方面，
加快健全城乡三级养老服务网
络，在已有的养老服务设施基础
上，推进在县（区）一级健全综
合养老服务平台，在乡镇 （街
道） 一级健全区域养老服务中
心，在村（社区）建立健全养老

服务站点，构建县—乡—村三级
养老服务网络，形成“一刻钟养
老服务圈”。贯通协调居家、社
区、机构三类服务形态，构建以
老年人需求为导向，优化居家为
基础、社区为依托、机构为专业
支撑，医养结合的养老服务供给
格局，大力发展助餐、助医、助
洁、助急等上门服务，让老年人
享有更好的“家门口”养老服
务。按照兜底、普惠、市场分类
推进养老机构改革，发展兜底保
障型、普惠支持型、完全市场型
三类养老机构，满足老年人多样
化的养老服务需求。

“我国人口发展呈现出老龄
化、高龄化、少子化等特点，传
统的家庭养老功能在弱化，越来
越多老年人对社会养老服务提出
需求，这就需要推动养老服务向
全体老年人拓展。”陆治原说。

（本报综合）

人均预期寿命提高
代表了什么
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★遗失启事★
中国教育工会温岭市新河镇长屿中学委员会遗失温岭市总工

会2024年10月12日核发的证号为81331081MC5486816N的工
会法人资格证书（正本），声明作废。

★注销公告★
温岭市城北街道计划生育服务站依据《事业单位登记管

理暂行条例》，经举办单位同意，拟向事业单位登记管理机
关申请注销登记，现已成立清算组。请债权人自2025年9月16日起90日内向本单位清算组申报债权。

特此公告。
温岭市人民政府城北街道办事处

2025年9月16日

百会穴位于头顶部，两耳
尖连线的中点处。四神聪穴在
百会穴前后左右各旁开1寸处，
共4个穴位。

颞部位于头部两侧，大致
对应太阳穴区域。
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