
08
2026年

4月24日

星期五

编辑 / 王 惠

美编 / 徐 丞

校对 / 李希斌

加
入
﹃
徐
报·
乐
年
团
﹄
参
与
各
项
活
动

①
扫
描
二
维
码
添
加
﹃
徐
报·

乐
年
团
﹄
小
助
手
微
信

②
咨
询
电
话：

0
5
1
6

︱8
5
6
9
8
2
0
8

③
投
稿
邮
箱：

2
0
8
3
5
0
7
3
4
4
@
q
q
.co

m

翻开一本书，为大脑“存五年”

医生为老人开出阅读处方

家庭共济医保政策周周见2026年第12期

1.什么是家庭共济？

答：简单来说，就是职工医保参保人可以

把自己医保个人账户里的钱，给家庭成员用。

能用的成员包括配偶、父母、子女、兄弟姐妹、

祖父母、外祖父母、孙子女、外孙子女等家庭

成员，不过大家都得是咱江苏省基本医疗保

险（职工医保或城乡居民医保）的参保人员。

职工参保人可以进行家庭共济的绑定、查询、

解绑、共济支付明细查询、代缴费等操作。

2.怎么绑定家庭共济账户？

答：打开江苏医保云App，进入“家庭共

济”页面，填写家庭成员信息，确认近亲属关

系，《个人承诺书》签字提交即可。

3. 如何使用家庭共济账户代缴居民医

保费？

答：在江苏医保云App “家庭共济”模

块，在“我授权的亲属”中，选择代缴居民医

保费的对象，点击进入“共济缴费”核实确认

人员信息和缴费标准，再点击“确定缴费”，

即可完成缴费。

4 . 家庭共济业务办理中有哪些注意

事项？

答：（1） 主账户人需先通过江苏医保云

App、医疗保障经办机构服务窗口等渠道，申

请办理家庭共济关系绑定后，方可帮助共济

对象缴费。

（2）主账户人和家庭成员需在正常参保

状态才可设立家庭共济关系并正常使用。

（3）主账户人因跨统筹地区流动就业等

原因转移职工医保关系或其他终止职工医保

关系情形的，家庭共济关系相应终止，可以在

终止后重新申请办理家庭共济关系绑定。

（4）主账户人和家庭成员只能加入一个

家庭共济关系，如需变更家庭共济关系，可以

退出后再加入新的家庭共济关系。

（5） 主账户人为家庭成员代缴居民医保

费的，可以通过“家庭共济”模块下，在“我授

权的亲属”中，选择代缴居民医保费的对象，点

击“查询共济支出”，查看代缴费明细情况。

（6）建立家庭共济关系的家庭成员就医

购药时，必须使用本人的社保卡或者医保电

子凭证，不能直接使用主账户人的社保卡支

付就医购药相关费用。

本报记者 晏飞 整理

本报记者 晏飞

4月23日是第三十一个世界读书日。对老

年人而言，翻开一本书远不止消遣时光，它更

是一剂呵护身心健康的“长效良方”。阅读究

竟能为老年健康带来哪些好处？记者专访了

徐矿总医院老年科主任浮迎迎主任医师。

为大脑“充电”，延缓认知衰退

“临床上，经常见到同龄老人有的思维敏

捷，有的记忆明显下降。除了个体差异，是否

持续用脑是关键。”浮迎迎说。

多项研究证实，规律阅读对保护老年认

知功能作用显著。每周阅读一次以上的老年

人，在6年、10年、14年随访中认知衰退风险

均显著降低，而且这种保护效应不挑学历、不

挑背景，人人受益。更令人振奋的是，有学者

追踪2000余名老年人发现，长期坚持阅读和

写作的人，阿尔茨海默病发病平均推迟5年。

“5年意味着多享受5年清醒、有尊严的晚年

生活，意义巨大。”

从神经科学角度看，阅读时大脑的多个

区域被同时激活，神经细胞之间的联系不断

得到强化。大脑具有“神经可塑性”，即使在

老年阶段，神经元之间仍然可以通过外界刺

激建立新的连接，并且促进髓鞘形成，加快神

经信号传导速度，而阅读正是这种刺激的高

效载体。

安抚情绪，驱散抑郁焦虑

老年人不仅要面对身体机能衰退，还要

应对社交圈缩小、亲友离世、角色转变等心理

冲击，阅读在这方面同样有效。

浮迎迎分享了一个病例：一位70多岁的

老先生退休后社交锐减，被诊断为轻度抑郁。

医生建议他每天坚持读书，并鼓励他参加社

区老年读书会。几个月后，老人明显开朗，精

神状态大为改善。

有研究指出，健康素养较高的老年人报

告抑郁症状的可能性更低。一家医养中心

数据显示，参与阅读活动的老年人中，近六

成在持续三个月后焦虑指数下降10%以

上，睡眠质量明显改善。共同阅读等团体活

动可减轻抑郁症状、减少孤独感、增加社交

参与度。

“很多老人退休后容易产生 ‘无用感’，

读书让他们重新找到精神寄托。身体不再年

轻，思想仍可保持鲜活。”浮迎迎说。

改善睡眠，做夜晚的“安眠伴侣”

睡眠问题是老年人的常见困扰。浮迎迎

在门诊中发现，不少患者晚上辗转难眠或半

夜醒来无法再入睡。“一个容易被忽视的原因

就是睡前习惯不当。”浮迎迎说，“很多老人

睡前刷短视频、看手机，屏幕蓝光抑制褪黑素

分泌，短视频的情绪波动还会刺激交感神经

兴奋，导致血压夜间反常升高。”

她给老年朋友开出一张“睡眠处方”：睡

前1小时关闭所有电子设备，改用暖光灯阅读

纸质书。研究发现，这个习惯能让皮质醇水平

下降约40%。纸质书无蓝光干扰，阅读带来的

放松感能帮助大脑从紧张中平复，顺利进入

睡眠准备状态。“睡前读几页书，比刷一小时

手机管用得多。”

搭建社交桥梁，融入集体

阅读看似是个人行为，融入集体后却能

产生强大的社交效应。社区读书会、老年大学

阅读班、图书馆“银龄专架”等场景，正在越

来越多地方落地。

浮迎迎提到，共同阅读正被越来越多的

医养机构采纳为非药物干预手段。大家围坐

朗读、分享感受，在书页翻动间找到交流的话

题和倾诉的对象，孤独感悄然消解。

“我们在临床问诊的时候发现，有社交活

动的老年人，整体健康状况和生活满意度明

显更高。读书会恰好提供了一个低门槛、高认

同的社交平台。”

■阅读小贴士

给老年朋友的三点建议

选对书，不费力：视力下降可选 “大字

版”书籍或电子阅读器调大字体。听书同样能

激活大脑的理解和想象区域。

不必读完，享受过程：阅读的目的是愉

悦，不是任务。每天只读几页、反复读一本喜

欢的书，都是极好的“脑力锻炼”。

参与分享，让阅读有声：加入社区或图

书馆的老年读书会，把“独乐乐”变成“众

乐乐”。

本期专家 浮迎迎

徐州矿务集团总医院老年科主任、主任医师，南京中医药大学内分

泌专业博士。主持省级科研课题一项，在核心期刊发表多篇论文。擅长

各类内分泌疾病诊治，如糖尿病及其并发症（尤其是糖尿病足的多学科

联合治疗）、新发2型糖尿病的逆转缓解、肥胖及脂肪肝；内分泌性高血

压、库欣综合征等。同时精于甲状腺疾病（甲亢、甲减、甲状腺炎、甲状腺

结节）的个体化诊疗。
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