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本报讯（记者 张毅伟）3月
17日，记者从铁路 12306客户端
获悉，4月 1日起，中国国家铁路
集团有限公司在现行“铁路畅行”
常旅客会员服务基础上，对年满
60周岁持居民身份证、港澳居民
居住证、台湾居民居住证、港澳居
民来往内地通行证、台湾居民来
往大陆通行证、外国人永久居留
身份证的老年常旅客会员实施更
大幅度的积分优惠，积分可兑换
火车票。

目前，铁路常旅客会员购
票乘车后可获得票面金额 5倍
的积分，积分可为本人或指定
受让人兑换火车票，兑换火车
票时 100 积分可抵 1 元人民币
使用，兑换的车票可办理 1次改
签并核收积分作为改签费，不
能办理退票、变更到站业务。4
月 1 日起，年满 60 周岁的常旅
客会员乘坐旅客列车（暂不含
旅游专列、国际列车）时将获得
票面金额 15倍的积分，相当于
普通常旅客会员的 3倍，即花费
1000元乘坐火车，可获赠 1.5万
积分，兑换火车票时可抵 150元
使用。

铁路部门围绕购票、候车、
乘车、交通接驳等出行各环节，

推出了一系列适老化服务举措，
初步构建起面向老年旅客的人
文关爱服务体系，有力提升了铁
路公共服务水平和老年旅客出
行体验。

一是优化老年旅客购票服
务。铁路 12306 网站、客户端
（APP）推出“敬老版”，具有大字
体、大图标、高对比度等特点，操
作界面直观易懂，功能布局丰富
完善，已累计服务 1223万人次；
保留车站窗口人工售票和现金服
务，铁路 12306为购买卧铺车票
的年满 60周岁的老年旅客自动
优先配售下铺；年满65周岁老年
旅客使用注册时登记的手机拨打
12306客服电话时，直接转人工
服务。

二是优化老年旅客出行服
务。持续优化完善特殊重点旅客
服务，年满65周岁无陪伴或行动
不便的老年旅客，可通过铁路
12306和车站服务台预约，铁路
部门将提供专区候车、引导帮扶
等服务；在大中型客运车站开设
爱心通道，为老年旅客提供优先
安检、验证服务；设置无障碍卫生
间、自动升降电梯等设施，为行动
不便的老年旅客乘车出行提供更
多便利。

三是优化适老化客运产
品。大力开行满足老年旅客特
定需求、以老年旅客为主要群
体的银发旅游列车，对硬件设
施进行适老化改造，精心设计
旅行线路，配备专业适老化服
务管理团队，推出棋牌、影院、
阅览等老年人喜爱的活动，更
好满足老年旅客个性化、多样
化出行需求。

“铁路畅行”常旅客会员服
务相关规则可通过铁路 12306
网站、客户端（APP）和 12306客

服热线查询。对于尚未注册成
为“铁路畅行”常旅客会员的老
年旅客朋友，建议尽快通过铁
路 12306网站、客户端（APP）和
车站会员窗口申请成为会员，
以便享受更多积分优惠。下一
步，铁路部门将认真听取广大
旅客的意见建议，持续提升适
老化服务品质，深入落实增开
银发旅游列车行动计划，推出
更多适合老年人的旅行线路和
服务产品，为老年旅客创造更
加美好的旅行生活。

新华社北京 3 月 17 日电（记者
田晓航）“体重管理”近来成为热议话
题，在中医看来，如何健康减肥？在国
家中医药管理局 17日举行的新闻发布
会上，中医专家支招：保持健康生活方
式，在医师指导下辨证论治，以科学、可
持续的方法减肥，最终达到形瘦神健、
气畅人和的效果。

“中医认为，减肥并非单纯追求体
重减轻，而是通过调和脏腑、气血功能，
达到形神兼养的健康状态。”中国中医
科学院西苑医院主任医师马堃认为，中
医减肥的本质是“纠偏”，通过平衡人体
阴阳实现健康状态。

马堃介绍，过度节食减肥可能导致
多种健康问题，如：气血亏损，出现乏
力、头晕，女性月经量少、闭经或不孕
等；脾胃虚弱、消化不良、食欲不振、腹
胀、便秘或便溏；耗伤肾精，导致肾气不
足，影响生殖和内分泌功能，出现腰膝
酸软、畏寒、性欲减退、脱发等一系列症
状。过度减肥还会影响情绪，出现焦
虑、抑郁、失眠等情况。

中医有哪些健康减肥的方法？马
堃建议：合理饮食，避免过度节食，选择
营养均衡的食物，保护脾胃；选择适当
的运动方式，如太极拳、八段锦等，促进
气血运行；调节情绪，保持身心愉悦，避
免肝气郁结。

专家介绍，健康减肥还可在医师指
导下，辨证论治，个体化减肥。例如，痰
湿体质的人应以化痰祛湿的方法为主；
脾胃虚弱的人可使用健脾益气化湿的
方法，适当食用赤小豆、茯苓、木瓜等药
食同源之品。同时，应早睡以养肝血，
适度晒太阳以助阳气升发，避免熬夜。

健康减肥
中医教你这么做15倍积分

老年旅客将享更多优惠兑换火车票

新华社发 王鹏 作


