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! ! ! !世界杯足球赛开幕了，球员在场上奔
跑，中国观众开始历时一个月的熬夜观看，
与运动员一样累，产生各种疲劳。

这些疲劳主要有三种：精神疲劳：神经
系统持续兴奋，久而久之，会出现注意力不
集中，思维缓慢，反应迟钝等疲劳现象。如果
情绪过于激动，还容易引发心、脑血管疾病；
身体疲劳：熬夜看球扰乱了正常作息，休息
减少，睡眠不足；视力疲劳：据报道，每次“世
界杯”期间，眼科病人就诊量会提高两至三
倍。造成这样的眼病，主要是长时间用眼以
及荧光屏电子辐射，使人的眼睛产生干涩、
酸木、胀困等疲劳感觉。

持续疲劳危害大
持续两周以上的疲劳感，会引起免疫系

统、内分泌系统等诸多异常。而且调查显示，
!"#的成年人平时就有持续疲劳感。

专家认为，若不能及时消除疲劳感，持
续三个月以上最好就医诊疗，持续半年以上
就容易演变成慢性疲劳综合征，造成人体
中枢神经系统的细胞代谢、形态结构、生理
功能异常。并伴有肌肉疼痛、头痛、低热、注
意力不集中、记忆力下降、情绪低落、夜间
盗汗、体重改变、喉部酸痛、多个关节疼痛，
即使睡眠充足，体力仍难以恢复，运动后疲
劳感持续较长时间等症状，影响人们的工
作、学习和日常生活。

铁皮枫斗 滋补圣品
人感觉累了，最先想到喝咖啡或茶来

提神。
咖啡能刺激中枢神经，并延长脑部清醒

的时间。其实熬夜看球时，喝茶比喝咖啡更
合适，茶叶中含有防辐射物质，若是菊花茶
还能起到明目、保护视力的作用。

但无论咖啡还是茶，只能解决提神的问
题，不能根本上缓解和消除疲劳。

中医学很早就非常重视人体的疲劳现
象。中医认为，疲劳现象的出现，与五脏的失
调有密切的关系，如四肢无力多与脾胃有
关，腰酸腿软多与肾脏有关，气力不足多与
肺脏有关，头脑不清多与心脏有关，不耐疲
劳多与肝脏有关。

同时，中医又认为，人的整个生命活动，
全赖于“元气”，元气禀赋于先天而滋养于后
天，古人把脾胃称之为后天之本。脾胃强壮则
元气充足，脏腑功能正常，耳聪目明，精力旺

盛，防病抗病能力提高，抗疲劳能力增强。
在中医药材中，滋阴补虚、调理脾胃方

面，铁皮枫斗自古位列上品。唐代著作《道
藏》将铁皮枫斗列为“九大仙草”之首。《神农
本草经》记载：主伤中、除痹、下气、补五脏虚
劳、羸瘦、强阴，久服厚肠胃、轻身、延年。

铁皮枫斗食用时最好煎煮 $小时以上，
效果最佳，方便一些的话，也可以服用一些选
材于铁皮枫斗的颗粒产品，开水冲泡即可。

上海市劳模、童涵春堂首席执业药师陈
黎静建议：选择铁皮枫斗颗粒等成品时一定
要看成分含量。铁皮枫斗发挥效用的主要成
分叫石斛多糖，有的产品石斛粗多糖含量高
达 %"&!!克'百克，有的同类产品仅有零点几
克'百克，差距较大。如果想要追求更好的滋

补效果，还可以选择以铁皮枫斗和灵芝配伍
为原料的浸膏类产品，即使脾胃羸弱的人也
能很好吸收。

此外，现在江浙一带的人，多气阴两虚，
营养过剩、高血压、糖尿病的人非常多。如果
把铁皮枫斗配伍补气祛湿的灵芝，不添加糖
等辅料，服用会更加安全有效。（叶子）
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国外#以房养老$ 满足小众需要
补充退休之后收入 避免孤老!无家可归"

! ! ! !“以房养老”在澳大利亚、美国、新加
坡等发达国家已推行多年，是养老收入
的重要来源之一。

澳$鼓励自力更生
说起“反向抵押贷款”，也就是俗称

的“以房养老”，步入古稀之年的澳大利
亚老人卡萝尔说：“不到迫不得已，我不
会考虑申请。”

澳大利亚文化鼓励自力更生，人们
尽量不依赖子女或亲戚。在行动不便需
要看护时，老人们通常将房屋出售，获得
现金后入住养老院。律师莱恩说，反向抵
押贷款比较适合没有孩子的老人。在申
请贷款前，老人要确保有足够的钱将来入
住养老院时使用；要考虑获得贷款后可能
失去政府的某些福利。

反向抵押贷款不是澳政府的政策，
而是金融机构推出的金融产品，因此存
在风险。大多数反向抵押贷款利率高，
而且是复式利率，可能导致债务膨胀，以
致需要进老人院时凑不足入住押金。

美$政府提供担保
美国政府 %()(年试点运行“以房养

老”，%(()年转为正式项目，由政府提供
担保。目前每年签约量仅 *万左右。
“以房养老”在美国被称作“房产净

值转换贷款”或“反向抵押贷款”。它无
需按月还款，而是在老人去世后，银行将
房子拍卖后连本带息收回贷款。如房产
价值超过贷款本息，剩余部分归还给继
承人；如房产价值不足以偿还贷款本息，

由政府负责补足差额；子女如想继承房
产，也可将贷款本息还给银行然后将房
产赎回。这种做法的好处是让老人能够
“以房养老”，同时避免“无家可归”，只要
老人健在并且这处房产是老人唯一住
所，银行就不能收走房产。

美国人的退休收入主要有三个来
源，一是政府提供的社会保障金，所有美
国老人都有这部分收入，是保障最基本
生活的资金来源；二是企业年金等私人
养老保险项目提供的养老金，部分美国
老人有这笔收入，是改善退休生活的资
金来源；三是个人存款，这笔资金因人而
异。而“反向抵押贷款”更多是作为养老
收入的补充，并非核心收入来源。

新$适合无子女者
上世纪 (+年代，反向按揭在狮城试

水。政府随后还推出以房套现的屋契回

购计划。计划规定，达到公积金最低存款
提取年龄的老年人（现为 ,$岁），只要家
庭月收入不超过 $+++新元，且名下没有
其他房产，即可将居住组屋的剩余屋契
卖给国家，获 !万新元津贴，并以 $+年
租约继续居住。部分套现金额用于填补
屋主公积金户头，屋主晚年可每月领取
一笔现金。屋契回购计划推出至今，只有
"*"名申请者。遇冷原因是套现作用不
明显，需优先填补公积金账户；很多老人
担心，$+年期满后若还健在，是否会无
家可归；一些低收入老人原可获得免费
或低价的养老产品或服务，参与计划后
能否继续享有不得而知。此外，专家认
为，在新加坡这个以华人为主的社会中，
靠子女养老仍是主流，房产世代相传的
传统理念影响有儿女的老人做出“以房
养老”的决定。徐海静 王宗凯 胡隽欣
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与年轻人%拼房&

志同道合者同住

美老人生活新方式###

! ! ! ! !如何养老才能拥有一个自由、快乐的晚年？不少美国
人做出自己的选择：有的把大房子中的几间以低廉价格租
给年轻人，既赚取生活费又解闷；有的和志同道合的人居住
在养老社区里。
美国老人乔伊丝·凯恩现年 ,,岁，离异，住在新泽西州

中部。%+年来，她一直采取拼房方式与陌生人“同居”。
凯恩的条件不多———能付房租，不吸烟，喜欢她的几只

猫。“离婚后，我想一个人支撑这个家就需要更多收入，”她
先后找过多名年轻房客，“我与他们关系良好。”
拼房中介机构“拼房公司”的董事德雷尔说：“大多数愿

意拼房居住的是 -+岁至 --岁的单身女性。她们（退休后）
收入减少，因此经济原因是主要出发点。”此外，房客不仅给
单身老人带来额外收入，也成为他们的情感寄托。
对另一些老人而言，最理想的退休生活是与志同道合

的人结邻而居，一起享受生活的乐趣。美国有一种被称作
“亲和居所”的新型养老社区，在那里居住的都是志同道合
之人。无论你是乡村音乐粉丝、爱狗人士、考古狂、园艺爱好
者或素食主义者，都不难找到两三百个同好者组成一个社
区。社区居民可以享受完善的医疗保健设施与服务、分享共
同的兴趣爱好，一起健康、快乐地老去。
美国目前有一百来个“定位社区”。发展最快的类型之一

是所谓“大学基地养老社区”。它们建在大学校园内部或附
近，社区居民可修读大学提供的课程或大学组织的体育活
动。“这类社区是住房业的未来，未来 %+至 %-年将会爆炸
式发展，届时婴儿潮一代已 *-岁了。”乔治·梅森大学老年住
房管理项目主任安德鲁·卡尔说。荆晶 &新华社供本报稿'


