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“营养不良已成为老年人群最常
见的临床综合征。”浙大一院老年医
学科主任张勤主任医师表示，全球
约有 1/4的老年人存在营养不良或处
于营养不良的风险中，但是营养问
题往往易被忽视和误解，需要引起
重视。

误区一：稀饭好消化还养胃，一
天三顿稀饭。稀饭的主要成分是水和
精白米，营养结构非常单一，蛋白质
匮乏，维生素和矿物质严重不足，膳

食纤维不足，如果长期作为单一食物
来源，很可能引起低蛋白血症、缺铁
性贫血等营养不良疾病。建议老年人
选择以大米、小麦等为主食，粗粮和
细粮搭配。同时，应保证鱼、禽、
蛋、瘦肉类和奶类、大豆制品等优质
蛋白的摄入量，建议摄入蛋白质1.0～
1.2 克/公斤以上。在蔬果类的选择
上，建议多吃深色的蔬菜以及十字花
科蔬菜 （如白菜、甘蓝、芥菜等）。
而如果膳食摄入的营养不足，可在医

生的指导下合理使用营养补充剂。
误区二：吃“饱”了才有力气，

饭要吃饱。千万不要为了补营养，一
次性吃得过饱。老年人肠胃功能弱，
消化液分泌减少，吃得过饱会引起消
化不良，诱发或加重慢性胃肠疾病。
并且饱餐后，大量血液集中到消化
道，导致心脑血管供血相对不足，对
本身就有动脉硬化的老人，可能诱发
心慌、胸闷，嗜睡、乏力。老年人进
食建议遵循“三餐两点制”，每日正

常的早中晚餐吃到七分饱 （即感觉不
饿，还能再吃几口的状态），上午和
下午分别加餐一次点心。

误区三：千金难买老来瘦，老年
人越瘦越好。瘦并不代表着健康。老
年人的瘦，往往伴随着大量肌肉流
失，需警惕肌肉减少症。肌少症可严
重危害老年人健康及躯体功能，引起
跌倒、衰弱、骨质疏松等一系列健康
问题甚至死亡。

（来源：浙江老年报）

全球1/4老年人中招

破除营养健康三大误区

本报讯（记者叶华翰）发球、传
球、扣杀……在市教育局的气排球场
上，一群精神矍铄的老年人正挥洒汗
水，密切配合，尽情享受着一场别开
生面的积分赛带来的乐趣。气排球，
这项因入门门槛低、运动量适中而备
受青睐的运动，正成为越来越多温岭
长者充实晚年生活的新风尚。

“一开始是看朋友们打得开心，也

跟着加入。没想到越打越有进步，现
在不仅身体好了，工作时都更有劲儿
了！”气排球学共体成员郑志辉笑着分
享了他的感受。他的故事是众多参与
者的一个缩影。

目前，这个充满活力的气排球学
共体已吸引了 270余名成员，其中绝
大多数是老年人。

在球场上，他们不仅是队员，更

是彼此的学生与老师。学习导师王齐
恩表示，这种由成员自筹资金、灵活
组织的模式，真正体现了“老有所
教、老有所学、老有所乐”的宗旨，
让学习在快乐中自然发生。

为了满足老年人多样化的精神文
化需求，浙江开放大学温岭学院已成
功培育了气排球、电吹管、戏曲等 6
个成熟的老年学共体，另有12个团体

正在孵化中。
“我们通过提供场地和少量启动资

金，以小投入撬动大团体，让老年人
实现自我组织、自主管理。”学院副院
长廖长生介绍道，这种“学共体”模
式，不仅让老人们根据兴趣自发地

“学起来”，更让他们在集体中重新找
到归属感与社会连接，从“老有所
乐”走向“老有所为”。

球场“开战”

学共体撬动晚年“新乐趣”
今年7月，民政部、财政部印发《关于实施向

中度以上失能老年人发放养老服务消费补贴项目
的通知》，这是我国首次在全国范围内，面向全体
中度以上失能老年人实施养老服务消费补贴项目。

据近日国务院新闻办举行的“高质量完成
‘十四五’规划”系列主题新闻发布会，目前中央
财政已下达第一批养老服务消费补贴补助资金
11.6亿元，支持试点地区组织实施补贴项目。

老年人能力评估方面有序开展。目前官方平
台“民政通”已归集试点地区现有失能老年人的
能力评估等级数据，符合条件的老年人可以“即
申即享”相关电子消费券；试点地区同时组建了
老年人能力评估队伍，有序开展能力评估工作，
保障有意愿的失能老年人能够及时申请评估，尽
快获得消费补贴。

在养老服务供给方面，试点地区已有 8600余
个养老服务机构签订了诚信承诺书，申请参与补
贴项目，民政部门制定了专项管理措施，启动线
上线下不定期抽查检查，严防虚假服务、以次充
好等行为，确保服务“物有所值”，维护好老年人
合法权益。

在消费券领取使用方面，本次补贴共设有长
期入住养老机构、短期入住养老机构、日间托养
和居家上门养老服务等4类消费券，符合条件的失
能老年人可根据自身情况申领使用，在购买养老服
务时可以通过养老服务消费券在一定额度范围内按
比例抵扣相关费用。截至10月8日，试点地区失能
老年人及其代办人已经领取36.51万张养老服务消
费券，使用消费券24.32万次，核销金额达1.82亿
元，在一定程度上减轻了失能老年人及其家庭照护
服务经济负担，助力了养老服务行业健康发展。

本次消费券的申领对象为经过评估的常住温
岭的中度、重度、完全失能等级的老年人。

按居家社区养老服务、机构养老服务（含床
位费、护理费和伙食费）消费金额的 40%进行折
扣，分别为累计不超过每月 500元、800元。不得
折现，仅可通过民政部“民政通”（App或微信小
程序）购买养老服务。后续的抵扣比例、额度按
国家部委要求，依托“民政通”动态调整。消费
券可用于居家社区养老服务和机构养老服务。

中度以上失能老年人按自愿原则，通过“民
政通”（App或微信小程序）申领，支持老年人家
属、亲属与村（社区）工作人员、养老服务机构
工作人员协助代办。

线上注册后，若“民政通”中老年人信息显
示中度、重度、完全失能等级标签，系统将自动
发放养老服务消费券；若老年人信息暂无中度、
重度、完全失能等级标签，可通过“民政通”预
约“能力等级评估申请”服务，在完成评估、评
估结果产生后，各县（市、区）民政部门将及时
受理审核老年人申请，对符合要求的中度以上失
能老年人，系统将发放消费券。

经评估符合补贴条件的老年人，评估费用可
通过电子消费券全额抵扣；符合《浙江省基本养
老服务清单》评估政策的对象也可免费评估，其
他由老年人自行承担。

县级民政部门对符合要求的老年人，将在评估
结果产生后5个工作日内通过“民政通”发放当月消
费券，后续每月1日自动发放，当月有效、次月失
效；若老年人不再符合失能等级条件，需及时告知
县级民政部门，次月起停发消费券。

使用时，老年人可通过“民政通”“养老服务
消费补贴项目”模块，根据领取的消费券类型（居
家社区或机构养老服务）选择服务；参与项目的养
老服务机构（企业），可通过“民政通”直接查
询，确保老年人便捷选择合规服务。 （本报综合）

全国中度以上失能老年人
养老服务消费补贴落地
温岭符合条件者可申领

本报讯（记者庄晨高娃 通讯员
陈心怡）“竹板一打响连天，我们几
个走上台，今天别样都否港，专门港
港防诈骗……”近日，月河社区党群
服务中心内热闹非凡，一场聚焦老年
人的“养老金保卫战”反诈防骗宣教
活动正式开场。社区联合警务室创新
宣传形式，将反诈知识融入快板表

演，用朗朗上口的段子为老年居民送
上“防骗指南”。

活动现场，社区社工与驻社区民警
袁灵高警官共同登台，手持竹板敲响节
奏。他们将骗子的常用伎俩、诈骗套路
及防范技巧一一拆解，台下老年居民听
得专注、看得投入，不时为精彩表演送
上阵阵掌声，不少人还特意掏出手

机，记录下关键的“防诈口诀”。
袁灵高警官结合真实案例，为现

场居民深入讲解高频诈骗类型：从保
健品推销、免费体检的常见圈套，到
打“亲情牌”、承诺“高额理财金”
的新型骗局，干货满满的内容让大家
直呼“涨知识”。

“以前总觉得诈骗离自己很远，

听了快板才知道骗子这么狡猾！”75
岁的赵阿姨感慨道，“这种方式比单
纯发传单有意思多了，顺口溜一记
牢，就知道怎么防骗了！”

月河社区文化家园管理员林正乾
表示：“我们想用老年人喜闻乐见的传
统文艺形式做宣传，让大家听得懂、
记得住，守护好居民的‘养老金’。”

民警与社工联手送上“硬核”防骗指南

扫码获取各
村 （社区） 代办
人联系方式

本报讯（记者庄晨高娃 通讯员
林盼阳）近日，湖心社区聚焦老年人
出行安全，组织开展系列文明交通宣
传活动，通过宣传引导、专题教育与
安全防护相结合的方式，提升老年群
体的交通安全意识与自我防护能力。

活动期间，社区在电动自行车
集中充电区、菜市场等老年人日常

活动频繁的场所，拉起“文明交通
靠大家，安全出行你我他”的宣传
横幅，张贴图文并茂、通俗易懂的
交通安全提示海报，营造“文明出
行、人人参与”的社区氛围。

针对老年人听力、反应能力下降
及交通规则不熟悉等特点，社区专门开
设“老年人交通安全课堂”，系统讲解

交通法规，普及文明出行常识，并重点
强调骑乘电动车佩戴安全头盔的重要
性，引导老年人养成自我防护的习惯。

作为本次活动的亮点，社区同
步推进“亮尾行动”，组织工作人员
为老年人使用的电动车车身侧面及
尾部统一粘贴高亮反光条，有效提
升车辆在夜间和低光照环境下的辨

识度，以“被看见”保障“更安
全”，筑牢出行第一道防线。

“活动主要关注老年人在交通出
行中的实际困难与风险点，从氛围
营造、知识普及到实物防护三管齐
下，提升大家的安全意识，构建安
全、有序、友好的社区交通环境。”
社区负责人表示。

平安银发路 〉〉

开交通课、贴反光条

为长者出行加道 “安全锁”

张贴海报、贴反光条、挂横幅，多措并举守护老年人出行安全。


