
多知多寿

想知道哪家养老院更好，性价比更高，最有

效的方法是体验入住。但今后，不用再如此大费

周章，也能有一套有效的参考标准了———北京、

四川、杭州等地将对养老机构进行等级划分，到

时看看养老院门口挂着几颗星就一目了然。

等级评定后会将养老机构划分成一星到五

星，星级越高说明机构品质越高，老人可以享受

到的照料与服务也越好。今后，养老服务机构的

市场将越来越公平，以同标准、同平台共同竞争，

也给老年人选择时提供依据，引导市场走向优质

优价的良好状态。在杭州市，评上星级的养老机

构能随星级享受到不同额度的补助。

要成为高星级养老机构并不容易，除了设

施、床位数量等硬件，杭州市更注重软件与服务。

比如，工作人员中具备初、中、高级资格的护理人

员和医生、护士等专业技术人员配备越多，得分

就越高；养老机构人员的薪酬待遇、福利保障越

好，得分也越高。此外，是否提供康复、慰藉等多

元服务，注重心理健康、人文关怀，也是能否评上

高星级养老机构的硬杠杠。而向周边社区进行功

能辐射，提供活动空间、食堂后勤等项目，则会成

为加分内容。必须强调的是，如果养老机构消防

安全证书、营业执照、卫生防疫证书不齐全，将被

“一票否决”。

养老机构将评星级

生活中，您会用什么方法赶走坏情绪呢？是

大吃一顿、闷头睡觉，还是向朋友倾诉、去商场血

拼……下面教您一个小方法———各手指指尖都

有一个穴位，叫十宣穴，按摩此穴位能开窍醒神。

具体做法是：双眼微闭，哼着喜欢的小曲、京剧或

者念着诗词，用手指指尖有节奏地敲打桌面，就

可以赶走负面情绪。

情绪不好手指弹弹桌

据安徽省发改委消息，包括合肥在内，安

徽省 25个统筹地区将从 7月份起，率先试点

由商业保险机构来承办居民基本医保业务。

这在全国还没有先例。

安徽首先将剥离原城镇居民医保和新农

合经办职能，专门设立城乡居民基本医疗保

险管理中心。该中心将管理城乡居民基本医

疗保险基金并负责安全运行；参与制定基本

医保、大病保险管理规则，以及对经办机构的

激励约束办法；与经办的商业保险机构签订

委托经办服务合同，明确双方的责任、权利和

义务；参与药品、耗材、设备集中采购和医疗

服务收费监管。这种做法利用了商业保险机

构专业的管理能力和健全的组织网络，可以

加强诊疗行为监管，依法审核监管医疗机构

服务方式和收费，控制成本，有效降低不合理

的医疗费用支出。

为了让这块领域的资金管理变得更透

明，商业保险机构每季度必须公布医保基金

收支情况，开展医保基金精算，接受医保中心

和公众的监督。

合肥试水保险机构经办居民医保

靠背向后倾斜 135°的坐姿让腰椎承受

的压力最小。这是美国、英国和加拿大专家最

新的研究发现。

不过，135°坐姿容易使人从椅子上滑

下，所以经过专家反复测试：将椅背角度调整

为向后倾斜 120°左右为最佳。

让腰背和臀部完全靠在椅子靠背上，尽

量把椅子靠近桌子，甚至插到书桌下面，椅子

太高时可以在脚下垫个脚凳。最忌臀部坐在

椅子前面 1/2左右的地方，那样最累腰。

椅背后倾 120°最不伤腰
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