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蟹爪兰重生送喜庆

人均烹调用油超推荐量40%多

健康家庭你是带头人
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北京将建100家
区域养老服务中心

近日，北京市民政局局

长徐志军透露，该市今年将

建设 100 家区域养老服务

中心，实现中心城区全覆

盖。点位设置将综合考虑

空间距离和老年群体人口

数量，来合理进行布局。（摘

编自《北京晚报》）

2022 年春天，朋友送我一盆蟹爪
兰。遗憾的是，没养几个月，它就枝枯叶
蔫了。我只好摘下一些状态较好的叶片，
分插在两个花盆里，力图使之重获新生。

我分析，之前的失败应该是因浇水
过多引起了烂根。这次，我坚持“不干
不浇、托盘内不存水”的做法。几个月
后，叶片便生出新叶芽，一年以后，油

绿枝叶长满了盆。开花季来临，我给
叶片喷洒了两次营养液，不久便长出
米粒大小的花骨朵，渐渐越长越大
……在龙年到来之际，两盆蟹爪兰竞
相开放，红艳艳的花，一片喜庆。（北
京 许焕岗 74岁）

征集 欢迎扫二维码加入
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国新办 23 日举行的
发布会上，农业农村部市
场与信息化司司长雷刘
功应询介绍，目前我国人
均能量、蛋白质及脂肪供
给量已超过世界平均水
平，但营养不平衡、不充
分的情况较为普遍，概括
为一“多”一“少”。

“‘多’就是食用植物

油等吃得偏多，‘少’就是
牛奶及乳制品、大豆及豆
制品等健康食品摄入不
足。”雷刘功说，目前我国
人均烹调用油超出科学
膳食推荐量的 40%多；目
前我国人均奶类年消费
量仅为世界平均的三分
之一、亚洲平均的二分之
一，远低于 110—183 公

斤的膳食推荐量，大豆及
豆制品摄入量低于推荐
量的 59%，这两个方面均
有较大增长空间。

《中 国 居 民 膳 食 指
南》推荐，健康成年人每
人每天烹调用油量不超
过25—30克，即大概2个
汤匙。雷刘功介绍，农业
农村部将采取一系列措

施，促进营养健康消费。
其中包括全面落实食用
农产品承诺达标合格证
制度，把好“安全关”；围
绕“减油增豆”等重点内
容，加强食物营养科普
宣传，引导城乡居民调
整 饮 食 习 惯 和 食 物 结
构。（摘编自《北京日报》

《南宁晚报》）

近日，国家卫生健康
委员会等8部门联合发布

《健康家庭建设指南（试
行）》，对健康家庭的基本
条件、家庭成员需要掌握
的健康知识与技能提出
了要求。参照指南，老年
人是否有信心做好健康
家庭的带头人呢？

健康家庭有基本条件

指南中，对运动、睡
眠、刷牙等生活细节都提
出了详细的指导意见。

指南明确，健康家庭
的基本条件包括：家庭成
员与当地村（社区）卫生
服务机构实行责任医师
签约制度，接受家庭签约
医生的诊疗和健康生活
方式指导等。家庭有3种
及以上健康支持性工具，
如体重秤、血压计、腰围
尺、控油壶等，配备家庭
保健药箱，并定期整理。

家庭成员中至少一人会
测量体温、脉搏血压，并
学习掌握基本急救知识
和技能。能看懂食品标
签。能使用网络预约挂
号等智慧医疗服务，文明
有序就医。家庭成员不
吸烟，家中无烟具，能主
动劝导来访客人中的吸
烟者不吸烟。家庭成员
具有良好的健身习惯。

膳食合理也是基本条
件之一。此外，家庭成员
要定期体检，每两年至少1
次。家庭成员心理健康，
有压力时能向家庭成员倾
诉，能有效调节家庭矛盾。

老年人有“健康欠缺”

对于指南，本报读者
大都持认可、支持态度，
并希望自己能做好健康
家庭的带头人。

但也有读者认为，指
南中一些内容暂时还难

以实现。接受记者调查
的 60 位读者中，51 人家
中有血压计，30人家中有
体重秤，仅12人家中有控
油壶和腰围尺。湖南长
沙 75 岁的蔡再兴说：“我
从事医疗工作多年，家里
的健康支持工具还算齐
全，也知道如何使用。但
其他人就未必是这样了。”

至于“能看懂食品标
签”“能使用网络预约挂
号等智慧医疗服务”等，
对于不少老年人尤其是
独居老人来说，更是难度
不小。

对健康谣言不盲从

根据健康家庭建设
指南，家庭要定期学习健
康知识，家庭成员具有获
取并辨别健康信息的能
力。这一条，对老年人
来说非常重要。因为，随
着互联网及短视频平台

的快速发展，老年人更加
容易接触健康养生谣言，
且深信不疑，频频转发给
家人。

对此，河北省老年病
医院中西医结合科主任
孙立新建议，老年人要积
极认识老龄化和衰老，学
习自我监护知识，定期体
检，充分了解自己的身体
状况，听从医生建议有针
对 性 地 进 行 治 疗 和 用
药。对网络流传的所谓

“养生方法”，不要盲从。
国家心理二级咨询师

祝赫指出，对老年人来说，
提高虚假信息辨识能力的
首要任务是防止自己身处
一个封闭的信息环境，接
触多元信息渠道，有意识
地交叉验证，提高自身互
联网信息素养。这样，不
仅可以通过学习提高自身
的健康素养，也能做好健
康家庭的带头人。（本报记
者刘祺力）

安徽将为4万户
完成适老化改造

2024年，安徽省将继续

增强社会保障能力。其中，

将建设社区嵌入式养老服

务机构（综合体）100个，完

成特殊困难老年人家庭适

老化改造 4 万户。（摘编自

《新安晚报》）

浙江为全省老年人
免费接种流感疫苗

23 日上午，浙江省十

四届人大二次会议开幕，政

府工作报告指出：2024 年，

浙江继续以群众普遍有感

有得为衡量标准，认真办好

十方面民生实事。其中包

括为全省 60 岁以上老年人

免费接种流感疫苗。（摘编

自《都市快报》）


