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安徽省养老协会 指导

““量化量化””老人能力和需求老人能力和需求，，市场需求量大市场需求量大

专为老年人专为老年人““打分打分””的职业的职业，，你了解吗你了解吗？？
星报讯（任乐添 记者 祁琳）进入养老机构，护理

等级、收费标准如何确定？根据国家相关要求，2022

年12月30日，老年人能力评估师国家职业技能标准

正式实施，国标应运而生，这也意味着养老机构可以凭

借老年人能力评估师出具的评估报告，来决定老人所

需要的护理服务和相关收费。随着人口老龄化的加

速，作为养老服务新职业的“老年人能力评估师”，走进

公众视野。记者也了解到，国标实施后，截至今年10

月，全省已发放1100余本老年人能力评估师职业技

能等级证书。

老人进入养老机构前必不可少的一环

王梅梅今年37岁，是合肥市一名老年人能力评估

师，从事这个行业已经两年了，说到从事这个职业的初

衷，王梅梅告诉记者，因为原先工作关系，一直与民政

系统打交道，在了解到老年能力评估师这个职业后，对

这个行业很感兴趣。

“在入院时，能力评估是与收费标准直接相关，同

时在多地老人申领政府补贴时，老年人能力评估报告

也是判断老人领取失能老年人护理补贴的条件。”

王梅梅介绍，在评估过程中，他们会根据国标的

规定，利用观察和向老人提问评估，从而对老人的能

力进行打分和标准划分，“按照国标把评估结果从四

个等级细化分成了五个等级，分别为能力完好、能力

轻度受损（轻度失能）、能力中度受损（中度失能）、能

力重度受损（重度失能）、能力完全丧失（完全失能）5

个等级。”

安徽省人力资源管理协会作为省级第三方评价组

织，负责在全省范围内开展“老年人能力评估师”职业

技能等级证书的认定工作。协会秘书长王永胜介绍，

老年人能力评估师是人力资源和社会保障部与国家市

场监督管理总局联合发布的专业职业，在养老服务体

系中发挥着不可或缺的作用。老年人能力评估是利用

规范和可操作的评估工具，科学划分老年人能力等级，

为政府制定养老政策以及为老年人养老服务提供依

据，是老人进入养老机构前必不可少的一环。评估师

通过专业的评估为老年人提供更加个性化、精准的服

务，从而提升整个行业的服务水平和专业性。

老年人能力评估师的市场需求巨大

“在没有‘老年人能力评估师’之前，老年人所需的

护理等级更多来自养老机构的主观判断，了解情况后，

直接给老人划分，也就是说，有了这一国家标准和资格

认定证书以后，由专业的评估师作出的评估结果会更

专业和客观。随着我国老龄化程度的不断加深，老年

人口数量持续增长，对老年人能力评估的需求也日益

增加。”

王永胜也表示，有数据显示，截至目前，安徽省60

周岁以上人口1100多万，全省现有养老机构2533

个，《安徽省推进养老事业和养老产业协同发展行动计

划(2024-2026 年)》提出，到2026年，安徽省将建成不

少于400家社区嵌入式养老服务机构，辐射所有城市

街道和有需求的社区，“这些机构都需要，老年人能力

评估师的市场需求巨大。”

记者也了解到，就在上个月，该协会刚刚举办“老

年人能力评估师”职业技能竞赛活动，通过竞赛发现，

安徽省老年人能力评估师们的水平不断提高，也说明

安徽省养老服务未来将会在正确评估的指引下更加精

细化、专业化的高质量发展养老服务，为安徽老人带来

福祉。

体重作为个体营养状况及整体健康水平的重

要指标，在《灵枢·卫气失常第五十九》中便有关于

肥胖的记载：“腘肉坚，皮满者，肥。”众所周知，体重

的平衡与否直接关系到我们的身体机能与生活质

量。而值得注意的是，情绪的好坏同样对体重健康

产生着不可忽视的影响。

长期处于抑郁情绪的人往往会发出这样的感

慨：“我变得越来越懒了”。这种懒惰感难以自我克

制，即便白天已经规划好了外出活动或运动健身，

最终却可能在沙发和被窝中度过一整天，想要调整

这种状态却感到力不从心。这种缺乏活动的生活

习惯不仅可能导致体重逐渐增加，还会对身体和心

理造成不良影响。

那么，情绪不好为什么会让我们变得“懒惰”呢？

北京中医药大学东方医院心身医学科住院医

师杨晨光认为，肝郁脾虚是情志不畅的基本病机之

一。肝主疏泄，肝气郁结则情志不畅；脾主运化，也

主思虑，《素问·痿论》言：“脾主身之肌肉。”脾气健

运，则肌肉丰盈而有活力，《素问·太阴阳明论》记

载：“脾病……筋骨肌肉皆无气以生，故不用焉。”若

脾气虚损，则自觉疲惫乏力，运动积极性必然随之

减退，长此以往，体重便会逐渐增加。

那我们应该如何做，来调整情绪和体重呢？

首先就是要运动起来，自我调整。运动作为

调节体重的有效途径，能够有效缓解压力、焦虑

情绪。另外，对于自我调整有困难的人群，可以

结合中药的治疗。

总之，情绪对体重有一定的影响，身体健康和

心理健康都需要关注。在调整体重的过程中，保持

积极的心态，树立正确的心身健康观念。把“三减三

健”记在生活中，让体重健康与心身健康并行。

据光明网

懒惰或是情绪问题？
中医建议体重健康与心身健康并行

““上热下寒上热下寒””是咋回事是咋回事？？
中医教你正中医教你正确养生确养生

星报讯（记者马冰璐）吃点滋补的食物，鼻子、

喉咙就“冒火”，喝点清火的茶饮又会出现腹泻。到

底是“寒”还是“热”呢？其实，出现这种情况的时候

说明我们的身体里既有“寒”也有“热”，尤其是上半

身热、下半身寒特别明显。中医把这种现象称为

“上热下寒”。“上热下寒”是怎么一回事？合肥市三

院中医科副主任中医师邢齐树，带大家一探究竟！

“上热下寒”是怎么形成的？
《黄帝内经》中提到：上热下寒，视其虚脉而陷之

于经络者取之，气下乃止。此所谓引而下之者也。

意思是说，“上热下寒”是因为人体阴阳升降失常、阴

并于下，无法上下流通导致的一系列症状。

邢齐树表示，现代人出现“上热下寒”主要可能

有以下几方面原因：

好食肥甘厚味及寒凉食物：平时好吃辛辣刺激

的食物就容易导致上半身的热气上升；而同时摄入

寒凉的食物又会损伤脾胃，导致下半身阳气不足。

缺乏运动：现代人工作时久坐，缺乏运动，加上

饮食不当引起的中焦脾胃不通，进一步导致上焦的

“火”无法引到下半身。

熬夜、身体疲劳：如果经常熬夜，机体得不到有

效休息，也会使体内的阴阳失调，造成上部郁热而

下焦虚寒。

慢性疾病：胃肠道疾病、糖尿病、高血压等慢性

病患者因为久病导致心肾不交或中焦运化功能失

司，也极易出现“上热下寒”的症状。

“上热下寒”如何调理？
邢齐树建议，以下几点可帮助调理养生。

勤泡脚：可以尝试多泡脚，温暖下肢，引气血下

行。泡脚能够促进足部保暖，改善血液循环。可以

用艾叶、肉桂煎水来泡脚，也可以用专门的中药泡

脚方剂，效果更好。

适当运动：运动时不要大汗淋漓，微微出汗即可，

但出汗后需及时更换干爽的衣物，预防风寒侵袭。

推拿、艾灸：中医推荐关元穴、足三里、三阴交、

涌泉穴四个穴位，可进行推拿，也可以尝试艾灸。

健身功法锻炼：八段锦中的“双手托天理三焦”

“摇头摆尾去心火”“双手攀足固肾腰”，经常练习可

去心火、固腰肾、调脾胃，运转身体内脏腑气血的圆

运动，使心肾相交、水火既济。

调整生活习惯：“上热下寒”的人饮食要清淡易

消化，不能吃太饱，尽量少吃生冷油腻的食物，忌吃

辛辣伤阴的食物。

邢齐树提醒，自行调理效果不佳时建议到专业

的中医门诊检查，在医生的建议下科学治疗。不宜

自行服药、吃偏方，“上热下寒”药不对症，可能越调

越糟，不能盲目跟风。


