
2012 年 6 月，权威部门发布《2012 年中国
卫生统计提要》指出，2011年公立医院住院病
人人均医药费用为6909.9元。对此，我国著名
名老中医李秀庚主任指出，心脑血管病、三高
症、糖尿病、骨关节病、胃肠病、哮喘等 6大慢
性病患者实际住院花费则较上述数据高出许
多。很多慢性病患者久治不愈，结果“因病返
贫”，严重降低了幸福指数。

为解决“因病返贫”问题，提高幸福指数，
中国中老年基本医疗保障工程同全国17家名
老中医定点医院在全国范围内联合推出“1本

诊疗手册，应对6大慢性病”助力健康活动。
据了解，我省 6 大慢性病患者，均可申办

“中老年基本医疗保障诊疗手册”，凭手册享
受：每年 1次免费体检，包括血糖、血脂、肾功
能、肝功能、血流变等检测；住院有积分，且积
分可冲抵今后现金消费；医生定期电话回访；
优先预约名老中医等优惠。

此外，我省 6 大慢性病、疑难病患者凭疾
病诊断证明等，可直接到河南省现代医学研究
院医院，现场办理诊疗手册。此次手册全省
500名，更多详情可拨打0371-60203366咨询。

1本诊疗手册，应对6大慢性病
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从有关部门了解到，拨打专线报名参加“1
本诊疗手册，应对6大慢性病”活动的慢性病患
者，诊疗手册申办成功后，还可享受另一重磅优
惠：免费领取健康科普生活杂志《一百岁》，2013
年全年共12本。

2009 年，为了帮助百姓治病防病，提高公
民健康养生意识，《一百岁》杂志应运而生，面向
全国发行。4 年来，《一百岁》作为一本为广大
中老年朋友量身定做的健康杂志，发行数量达
50 万余册，省内外近百万人从中获益。《一百

岁》杂志设有名医讲堂、医患信箱、食疗天地等
栏目，内容丰富，包罗万象。一书在手，知晓最
全面的疾病防治知识，掌握最科学的养生方法，
高质量获得健康。

从《一百岁》编辑部了解到，2013年，《一百
岁》将有数十位国家级名老中医亲自撰文，为广
大慢性病、疑难病患者答疑解惑，联合引领
2013年健康风向。1个电话，12本健康杂志免
费带回家！

亚飞 世玉

常吃深色菜 减少老年斑
老年人的脸部、手背、小腿等处的皮肤往

往会出现一些黑褐色斑点，医学上称为老年
性色素斑，俗称“老年斑”。老年斑的形成是
因为人体在代谢过程中会产生一种叫“自由
基”的强氧化物质，进一步生成过氧化脂质，
并与多种蛋白质和碳水化合物结合在一起形
成脂褐质色素。这种色素在人体表面聚集，
即形成老年斑。如果在人体的脏器聚集，比
如在脑细胞上，便会引起智力和记忆力减退；
在血管壁上，会发生血管纤维性病变，引起高
血压、动脉硬化等。

一些天然的抗氧化剂和抗氧化酶，可及
时清除过量自由基造成的损伤。这些抗氧化
剂包括维生素C、维生素E、β-胡萝卜素、硒、
锌等维生素和矿物质；抗氧化酶包括超氧化
物歧化酶、谷胱甘肽过氧化物酶等。随着年
龄增长，人体内抗氧化酶的活性不断减弱，抗
氧化能力逐步降低，因而抗氧剂的作用就显
得更加重要。

深色蔬菜和一些水果是维生素 C、维生
素E和类胡萝卜素的良好食物来源。类胡萝
卜素主要分布于苋菜、芥菜等深绿色蔬菜，胡
萝卜、西红柿、南瓜、金针菜等红黄色蔬菜
中。维生素C多数存在于鲜枣、酸枣、刺梨、
柑橘、猕猴桃等水果中。除了植物种子和坚
果中含丰富的维生素E外，绿叶菜的叶子和
其他绿色部分均含有维生素 E。此外，胡萝
卜、芥菜头、菠菜、芹菜叶、金针菜等蔬菜中还
含有较高的硒、锌等具有抗氧化功能的矿物
质。更进一步的研究还发现深色蔬菜和水果
中含有丰富的有机硫化物、类黄酮等具有抗
氧化性能的植物化学物。

因此，老年人多吃一些富含抗氧化成分
的蔬菜水果有助于清除体内过多的自由基，
保护细胞膜，维持细胞正常代谢及遗传物质
的稳定，从而延缓衰老、预防老年斑。 盛世

“老姐姐，你知道不，今年6月我用诊疗手册住院看病，没花多少钱，你也赶紧办一个，既省钱，看病还有保障！”
“这《一百岁》真不赖，上面健康知识真不少，我看了一年，学了不少治病妙招，老年人不看《一百岁》真是亏大了！”

1个电话，申办诊疗手册，得免费杂志
拨打 0371-60203366，申办诊疗手册，凭手册看病就省钱，还

可免费得杂志

12本免费杂志，不花钱得健康

65751666


