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11月3日，成都市双流区西航港街道星月社区小区里热闹非凡。这一
天，是长寿老人金王氏110岁寿辰，子孙后辈和亲朋好友齐聚一堂来贺寿。

当天，金王氏101岁的亲妹妹蔡王氏成了关注和焦点，“金王氏太幸福
了，还有亲妹妹来陪她过110岁的大寿……”

（摘自四川在线）

四中全会提出居家社区机构协调发展新思路

养老服务“三位一体”协调发展
据《老年生活报》报道 养老作为国家治理体

系的重要内容，刚刚闭幕的十九届四中全会提出：
“积极应对人口老龄化，加快建设居家社区机构相
协调、医养康养相结合的养老服务体系。”

11 月 7 日，中国健康养老产业联盟秘书长蒋
洪卫表示，养老服务体系是一个非常复杂的体系，
加快建设居家社区机构相协调，不再过度强调某
一种形式，这更有利于养老服务体系的构建。

推进居家社区机构协调发展

“曾经，我们还一度纠结，养老机构是支撑还
是补充，经过一段时间的实践，我们发现，只做居
家和社区养老，面临着巨大的考验，即居家和社区
养老缺乏有效的营利模式，作为居家和社区养老
的服务商，多数都是依靠政府补贴生存，很难走上
良性的发展轨道。有一些做得好的居家和社区服
务商，虽然赚了喝彩，但因不能养活自己，最终面
临关门停业。而这个问题，一直没有找到很好的
解决方案，这也直接影响了养老服务业的发
展。 ”蒋洪卫表示，十九届四中全会明确提出加
快建设居家社区机构相协调的养老服务体系，这
比之前“居家为基础、社区为依托、机构为补充的
养老服务体系”，有了巨大的进步，说明中央已经
发现问题，并及时提出解决问题的方向。

我国幅员辽阔，地域差别巨大，城乡差别也很
大，各地文化差异、生活习惯、经济发展水平等都
不一样，很难用一种模式来解决养老服务体系的
建设问题。

在蒋洪卫看来，十九届四中全会提出来的
“居家社区机构相协调”的本意就是居家社区机构
应该协调发展，而不能人为地分割为居家养老、社
区养老、机构养老，尤其不能仅运营居家养老或者
仅运营社区养老，这样很难实现可持续发展。而
中央最新提出来的居家社区机构相协调，则为解
决这些难题，提出了新的方向，居家社区机构三位
一体、协调发展，居家社区，作为机构的抓手，深入
社区提供服务，同时居家和社区，又可以得到机构
相对更加专业的支持。形成优势互补，同时弥补
各自的不足，可以形成新的养老服务体系。

康养产业面临新的发展机遇

四中全会还提出，完善覆盖全民的社会保障
体系。坚持应保尽保原则，健全统筹城乡、可持续
的基本养老保险制度、基本医疗保险制度，稳步提
高保障水平。加快建立基本养老保险全国统筹制
度。同时，四中全会中用了一个章节来阐述生态
文明制度体系，促进人与自然和谐共生。

“加快建设居家社区机构相协调、医养康养相
结合的养老服务体系。很明显，十九届四中全会
将医养结合，扩大为医养康养相结合，这不仅仅是
简单拓展了内容，实际上，是融合《健康中国》战略
而形成的新的发展思路，医养是以治病为主，康养
将康复、健康等都加了进来，更加丰富了养老服务
的具体内容。 ”蒋洪卫表示，医养康养相结合的
养老服务体系，将与更多的产业融合发展，形成更
加丰富的医养康养服务，将以前重点关注高龄老
人的范围进行了扩大。

康养是当前地方政府重点发展的产业，医养
康养相结合可以在更广泛的整合社会资源，发展
新兴产业，而不仅仅只局限于发展养老。医养康
养共同发展，是完善健康养老全过程服务的重要
基础，也为康养产业带来了新的发展机遇。

养老机构侵害老人权益将被列入惩戒名单

据新华社报道 民政部日前印
发《养老服务市场失信联合惩戒对
象名单管理办法（试行）》，明确了地
方民政部门本辖区联合惩戒对象名
单的范围。

《管理办法》明确，具有下列情
形之一的养老服务机构和从业人
员，被有关部门依法依规惩处的同
时，地方民政部门应当将其列入本
辖区联合惩戒对象名单：超出章程
规定的宗旨和业务范围进行活动
的；因养老服务行为侵害老年人合
法权益的；以非法集资或者欺骗手
段销售“保健”产品等方式诈骗老年
人财物的；存在重大火灾隐患，无故
拖延，逾期不改的；对发生的安全事

故负有主要或者直接责任的；存在
采取虚报冒领等方式骗取政府补贴
资金等涉及财政资金违法行为的；
拒不接受或者不按照规定接受监督
检查，或者在接受监督检查时隐瞒
真实情况、弄虚作假的；不按照规定
报送年度工作报告、履行信息公开
义务的；其他违反养老服务管理有
关规定的严重违法失信情形。

联合惩戒对象自被列入联合惩
戒对象名单之日起满 2 年，未再发
生严重违法失信行为的或者按照要
求履行相应义务、完成整改的，才可
以申请移出名单。

《管理办法》自2020年6月1日
起施行。

强制性国家标准防老人走失

据新华网报道 近日，民政部
组织起草了《养老机构基本服务安
全规范（征求意见稿）》强制性国家
标准，并向社会公开征求意见和建
议，该标准规范了养老机构对失智
老人的服务，要求养老机构在失智
老年人居住活动区域应配有防走失
措施。

该标准规定了养老机构基本服
务安全的基本要求、评估、服务防

护、管理要求、评价与教育等方面。
在服务防护方面，标准指出，有走失
风险的老年人应重点观察、巡查，交
接班核查，同时，失智老年人居住活
动区域应有防走失措施，包括密码
门锁（断电后可自行打开）、GPS 随
身定位装置等，此外，有走失风险的
老年人外出应办理手续并有相关第
三方或工作人员陪同。

110岁老人大寿
101岁妹妹贺喜
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此次《中国的粮食安全》白皮书显
示，居民人均直接消费口粮减少，动物
性食品、木本食物及蔬菜、瓜果等非粮
食食物消费增加。2018年，油料、猪牛
羊肉、水产品、牛奶、蔬菜和水果的人均
占有量比1996年分别增长35.7%、55%、
72.5%、333.3%、104.2%和176.5%。

较为合理的膳食模式就应该是这
样的，多样化的饮食应该贯穿日常。每
天至少摄入12种食物，每周至少25种，
多摄入维生素和矿物质含量水平较高
的水果、蔬菜、豆类及其制品和富含白
蛋白的鱼类和海产品等，而红肉类（猪

牛羊肉等）及饱和脂肪酸的摄入要减
少，这样的膳食模式有利于降低高血
压、心血管疾病、结直肠癌等多种疾病
的发病风险。

在食物种类丰富的基础上，建议多
些花样和变换。如主食不仅是白米饭
和白馒头、煮面条，薯类、杂豆也可以作
为主食的一部分；吃肉的时候，尽量按
照鱼>禽>畜，牛>羊>猪，瘦肉>肥肉这
样的优先级来吃；蔬菜在保证量的前提
下，尽量选深色的；同时烹饪少油少盐，
最大限度地保留食物中的营养物质。

一周一偏方

一周一穴位

大鱼大肉 不再算“吃得好”

足部出现四个异常
赶紧查血糖

出现以下四种情况，一定要及时查血糖并
到正规医院就医。

1.足部怕冷，走路无力。患者早期出现足
部怕冷、发白、麻木、感觉迟钝和皮肤瘙痒，在
平时走路过程中有一种软绵绵的感觉。

2.走路时，下肢疼痛。患者在平时走路的
时候，只走一小段路就会出现下肢疼痛，很多
时候需要休息半天才能再继续走。

3. 足部溃疡长时间不愈合。患者的足部
出现溃烂，可能早期溃烂面比较小，但溃烂长
时间不愈合，溃疡面变得越来越大。

4. 足部有红肿且不消退。患者的足部红
肿，且红肿不会自行消退，伴随红肿可能也会
出现一些足癣等情况。

（摘自《燕赵老年报》）

失眠、多梦

睡前用半脸盆热水，加一两醋，双脚浸泡
20分钟，并生吃葱白1-2根。

(摘自《百度百科》)

从“吃不饱”到“吃得饱”，再到“吃得好”！饮食质量的变化体现
在我们每日的餐桌上。近日，国务院新闻办发布的《中国的粮食安
全》白皮书显示，我国居民健康营养状况明显改善，“大鱼大肉”已经
不受欢迎！

“大鱼大肉”饮食越来越少

过去，肉类食物吃得多，是大众追
求的目标。可近年来随着经济水平和
健康意识的提高，大众对肉食的热情逐
渐下降。

国家统计局数据显示，中国猪牛羊
肉人均占有量由2014年的50.31公斤、
2016年的47.17公斤，下降到2018年的
46.8 公斤。虽和《中国居民膳食指南
（2016）》的推荐量相比摄入量仍偏高，
但趋势是在下降的，这是好事。

肉和鱼本来是健康膳食的一部分，

富含蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族
维生素和矿物质等，而且氨基酸组成更
适合人体需要，利用率高。但如果吃得
过多或不合理就容易导致一些健康问
题，尤其是畜肉。

就牛羊肉等来说，过多摄入可增加
男性全死因死亡风险，也会增加2型糖
尿病和结直肠癌的发病风险。“大鱼大
肉”的烹饪方法也比较传统，以油炸、红
烧最为常见，而这在操作过程中会产生
对人体有害的物质。

“食物多样”流行起来

国民“营养素养”仍须提升

《健康中国行动（2019～2030 年）》
之“合理膳食行动”中，提示了大众健康
饮食的“宝典”，人们应该多学习健康饮
食知识，根据个人特点，合理搭配食物。

一些基本的“共识”每个人都应掌
握：如每天的食物应包括谷、薯、果蔬、
畜禽鱼蛋奶、大豆坚果等；生吃的食物
要清洗干净，生、熟食品要分开储存和
加工；进餐时速度不要太快；吃饭时保
持心情平和，不要大吵大闹或大笑不

止，以免发生意外；不要暴饮暴食，但也
不能刻意节食；尽量少吃烟熏肉、腌肉
和肥肉，少吃油炸和高盐食品；控制添
加糖的摄入量，少喝含糖饮料；保证饮
水充足，成人一般每天喝1500～1700毫
升水，最好喝白开水或茶水等。心里装
下这些基本饮食原则，“营养素养”就不
会差，保持健康也真的没那么难了！

（摘自《健康时报》）

钙是人体所需的一种营养物质。
补钙对婴幼儿成长、老年人防治骨质疏
松非常重要。

日常生活中，下面三种食物都是
“补钙高手”。

鸡蛋蛋黄中含有丰富的卵磷脂、固
醇类、蛋黄素以及钙、磷、铁、维生素A、
维生素 D 及 B 族维生素。这些成分对
增进神经系统的功能大有裨益。

虾皮中含有丰富的蛋白质和矿物

质,尤其是钙的含量极为丰富。老年人
常食虾皮，可预防自身因缺钙所致的骨
质疏松症。饭菜里放一些虾皮对提高
食欲和增强体质都很有好处。

奶酪中富含钙、磷、蛋白质和脂肪
等营养素，营养密度极高。在奶酪发酵
和熟化的过程中，牛奶里的乳蛋白被分
解，所以吃奶酪不会引起乳糖不耐受等
过敏症状，尤其适合儿童补钙食用。

（摘自《邢周报》）

生活中的“补钙高手”

取穴：位于腹正中线脐下 1.5 寸，取穴时，
可采用仰卧的姿势，该穴位于人体的下腹部，
直线联结肚脐与耻骨上方，将其分为十等分，
从肚脐3/10的位置。

主治：虚脱、形体羸瘦、脏气衰惫、乏力等
气虚病证;水谷不化、绕脐疼痛、腹泻、痢疾、便
秘等肠腑病证;小便不利、遗尿;遗精、阳痿、疝
气;月经不调、痛经、闭经、崩漏、带下、阴挺、恶
露不尽、胞衣不下等妇科病证。水肿鼓胀，脘
腹胀满，大便不通，泻痢不禁，癃淋，产后恶露
不止，胞衣不下，四肢乏力。妇科病、腰痛、食
欲不振、夜尿症、儿童发育不良等。

保健养生：任脉水气在此吸热后气化胀
散，此穴位为人体任脉上的主要穴道之一。《铜
人腧穴针灸图经》载：“气海者，是男子生气之
海也。”此穴有培补元气，益肾固精，补益回阳，
延年益寿之功。现代也常用温灸器灸，可用灸
盒置艾条或艾绒后放在气海穴上，每次施灸
15~30分钟，每天1次，10天为一灸程。也可每
周施灸1~2次，长期应用。

(摘自《百度百科》)


