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为老年群体解决金融服务的“急难愁盼”
◎葛孟超

预防“悲秋综合征”，多给予老年人情绪健康关注
◎时本

晨
练

◎
李
斌

老年人多食山药
有助于控制体重、

预防便秘
◎马博健团

《中国居民膳食指南》的第
二条就提出：多吃蔬菜水果和
薯类。

研究表明，富含蔬菜、水果
和薯类的膳食对保持身体健
康，保持肠道正常功能，提高免
疫力，降低患肥胖、糖尿病、高
血压等慢性疾病风险具有重要
作用。

山药属于薯类，常见的薯
类还有甘薯，又称红薯、白薯、
山芋、地瓜等，薯类干品中淀粉
含量在80％左右，蛋白质含量
约5％，脂肪含量约0.5％，经常
食用可以控制体重、预防便秘。

山药肉质细嫩，营养丰
富。每100克山药含水分75
克左右，碳水化合物14.4~19.9
克、蛋白质 1.5~2.2 克、脂肪
0.1~0.2 克，还含有 B 族维生
素、维生素C、维生素E。

常吃的山药有这几种，它
们有什么差别？

山药的种类不少，比较有
名的有铁棍山药和淮山药。

1.铁棍山药：铁棍山药主
要产于河南、山东一带，与普通
山药相比，毛须多、色白、水分
少、黏度大，体质坚重，入水久
煮不散。

2.淮山药：淮山药又名水
山药，主要产自江苏、安徽等
地，它的茎通常带紫红色。细
毛山药根呈圆柱形，皮薄，表面
有细毛，黄色；有黄褐色斑痣；
肉质细白。

3.其他：另外还有麻山药、
灵芝山药以及从日本引进的大
和长芋山药。山药的种类不
同，价格也不同，从一斤几块钱
到几十块钱不等。

推荐山药的6种吃法：生
吃、蒸、煮、炖、炒、炸

1.生吃：山药洗净直接吃，
看着白、吃着脆，也可以洗净后
凉拌。

2.蒸：山药蒸煮的做法很
省事，做熟了直接吃就可以，也
可以蘸点白糖或蜂蜜佐味，或
做成蓝莓山药。

3.煮：山药还可以熬粥，熬
小米粥、大米粥或杂粮粥时都
可以放一点山药，也可以做成
山药南瓜粥。

4.炖：山药可以和肉类炖在
一起，排骨山药、乌鸡山药，也可
以和土豆、豆角等做成乱炖。

5.炒：山药单独清炒，或者
和木耳一起炒都很不错，一白
一黑，对比鲜明，很爽口；还可
以做成山药炒肉片。

6.炸：拔丝山药最有名，还
有蜜汁山药。由于需要经过油
炸的过程，会增加能量的含
量，所以炸山药不宜多吃。

吃山药建议多用蒸煮炖，
少用炸炒，以减少油的摄入。

配备语音点钞机、老花镜和老年
人专座，设置老年人办理业务的绿色
通道；对手机银行App升级改造，解
决老年人“看不清”“找不到”“打字
难”等问题。近年来，许多金融机构根
据老年客户的需求，从线上线下多方
面加强适老化改造，为老年群体提供
了更为周到、更加暖心的便利化金融
服务。

同时也要看到，不同地区、不同
金融机构之间的适老化产品和服务
水平还存在差异。一些中小银行推进
适老化改造的软硬件水平相对落后，
部分手机银行App适老化版本依然
有登录不方便、广告推送多等问题。
有的老年人在面对智能化金融服务
时，仍感无所适从。

如何更好满足老年群体的金融服
务需求，是金融行业的重要课题。解决
好老年群体金融服务的“急难愁盼”，
既是助力实施积极应对人口老龄化国
家战略、建设老年友好型社会的重要
举措，也有助于金融行业提升竞争力，
实现高质量发展。因此，要加快适老化

金融服务改造和创新，不断优化老年
群体金融服务体验，以实际行动帮助
更多老年人跨过“数字鸿沟”。

要进一步完善适老化金融服务
设施。银行网点是许多老年人接触金
融业务的“第一站”。近年来，我国不
断加大对银行网点的升级改造，扶
手、专用座椅、血压仪等在银行网点
中随处可见，自动取款机也增加了老
年服务模式，字号加大、界面更简洁。
今后，应继续加大金融机构的无障碍
设施建设改造，合理安排网点金融功
能布局。尤其针对偏远地区，进一步
加大部署力度，增加基层金融服务适
老化供给，有效填补老年消费者金融
服务空白。同时仍要保留老年人熟悉
的传统服务方式，充分保障不善运用
智能技术的老年人的基本需求。

要大力发展适合老年人的金融
科技。推出界面更简化、功能更突出、
文字更清晰的老年版手机应用软件，
将老年人来电接入人工座席……近
年来，不少银行保险机构采取的这些
举措，受到老年群体的普遍欢迎。与

此同时，与老年群体的特点和需求相
比，金融科技尚有不少提升空间。以
手机银行App的适老化改造为例，增
大字号、优化界面之后，还要更注重
功能的精细化调整，如开发智能语音
服务，设置“一键求助”快速接入人工
服务、提供在线视频服务等。

适老化改造不仅体现在金融机
构软硬件的升级上，更体现在银行服
务内容的变化中。在推进适老化改造
的过程中，不少金融机构向老年群体
开展防诈宣传，普及防范电信网络诈
骗、识别非法集资和反洗钱等金融知
识；同时针对老年人的理财需求，开
展金融知识宣传普及，帮助老年客户
树立科学理性的养老投资观念，促进
老年人提升金融素养，增强金融风险
防范意识和能力。这些好的做法可长
期坚持、落实落细，帮助老年群体守
护好自己的“钱袋子”。

从便利性入手，于细微处用心，
只要真正“懂老”“爱老”，就能为老年
人提供更有温度的金融服务，让他们
有更多的获得感、幸福感、安全感。

秋日以来，北京回龙观医院精神
科就诊人数明显增多，较前增加了
20%左右。精神科副主任医师陈红梅
提醒：秋季是抑郁症等“情绪病”的高
发时段，要注意识别不良情绪，警惕

“悲秋综合征”发生。萧瑟秋日，该如
何保持稳定的情绪，怎么应对“悲秋
综合征”多发趋势，也是整个社会面
临的一道考题。

“悲秋综合征”不仅近期在北京呈
现多发趋势，而且其他不少地方同样
如此。比如在西安的一些医院也出现
了较多患者。有调查显示，抑郁症在
一年中以秋季发病率最高，一般年份
可达35%。“悲秋”不再仅是诗词里的
感伤，而是民众普遍面临的现实问题。

秋天容易出现精神与心理疾病，
首先与自然环境有关。秋天落叶飘
落，春夏季满目的绿色和盎然的生机
不复存在，只留下一些萧瑟，几许凋
零。也因为“过了中秋就是年”，秋风
微冷，大雁南归，让人易生离别之
感。且很多人又将面临“过年是否回
家”等选择，容易勾起乡愁。入秋后

光照减少，导致人体激素分泌、睡眠
节律出现变化。且秋燥仍在持续、花
粉又来添乱，气候干燥、夜晚难眠、频
繁过敏等，都容易让人心情低落。

从社会环境来看，秋天是冲业
绩、抓工作进度的季节，“把失去的时
间夺回来”等做法，成为很多单位或
明或暗的行动，评比检查、查遗补漏
接踵而至，职工压力大，频繁加班，心
理容易“感冒”。接近年底，人们喜欢
预判一年的收获，若是歉收，有人会
顿生懊恼，有人则感觉“今年白活”，
压力可想而知。

预防“悲秋综合征”，个人要学会
给心情“放秋假”。事物发展有太多
不确定因素，你若努力了，纵使结果
未及预期也应原谅自己。乐观是最
强的动力、最高的素养，埋怨只会让
事情变得更糟，与其深陷情绪的泥淖
当中，不如重新整理心情，认真总结
提升，明年从头再来。

“悲秋综合征”多发，还应引起社
会的普遍重视。在秋季，学校要尽量
多开心理课、多进行心理辅助，给予

学生多一些心理呵护；用人单位在抢
抓进度的同时，也不忘给职工少一些
压力；家人也要多关注老年人的情绪
健康，毕竟人生如秋叶凋零，老年人
的伤秋悲秋情绪或更为严重。秋季

“情绪病”高发，医疗机构要增加心理
与精神门诊，基层公共卫生服务人员
和家庭医生等更应将预治“悲秋综合
征”当作上门服务的重点内容。针对

“悲秋”的疾病研究和药物开发，也应
加速推进。

“悲秋综合征”受到重视，是社会
更加重视心理与精神问题的体现，意
味着对心理健康问题的讨论更加深
入和具体，这对提升民众的心理健康
水平大有好处。但若想将“悲秋”变

“喜秋”，不仅个人要做好维护心理健
康的第一责任人，而且还需社会共同
参与，通过更有效的预防和干预举
措，让民众多些收获的喜悦，少些凋
零的愁闷。

不仅秋天如此，一年四季甚至一
生一世，都需精心呵护好民众的心理
健康。


