
建议

记者龚小莞通讯员陈沁
62岁的老张晚饭后出门买东西

时，突然晕倒在路上。他被送往厦门大
学附属中山医院后，经确诊为颈动脉
粥样硬化、高脂血症。医生说，人体长
期处于高血脂状态，会导致血管壁弹
性较差，脑供血不足，出现晕厥现象。

该院营养科主治医师林立群对老
张平日的饮食生活习惯等进行细致全
面的评估，发现他常年膳食结构不合
理，时常大口吃肉、大量饮酒，尤其喜
欢吃五花肉、卤猪蹄、油炸花生米等，
基本不吃蔬菜水果和全谷物薯类，加
之退休后活动量更少了，长时间坐着
下棋、打牌，出现头晕、头痛等症状的
频率比退休前更频繁。但是，老张却认
为这些症状是因为休息不好导致的，
并未在意。

在林立群的建议下，老张住院后
开始戒酒、低脂饮食，并努力做到减
盐、减油，增加全谷物薯类和蔬果摄
入，此外还进行适量的运动。经过3个
月的初步调整，他的血脂水平得到了
改善。

林立群说，高脂血症危险因素多
与不合理膳食相关，如大量摄入精制
米面、油炸煎烤类食物、久坐不动
等，而健康生活方式干预是全球公认
的高脂血症防治策略。科学的膳食营
养通过调节血脂、血压或血糖水平等
危险因素，防止动脉粥样硬化的发
生，从而在预防高脂血症引起的心血
管疾病中发挥重要作用。

——我身边的公共卫生工作
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科学膳食营养
预防高脂血症

高脂血症人群的日常食养
据了解，近 30 年来我国高脂血

症患病率明显增加，它也是高血压、
糖尿病、冠心病、脑卒中的重要危险
因素，长期患高脂血症可导致动脉粥
样硬化，增加心血管疾病的发病率和
死亡率。思明区疾控中心根据今年 1
月国家卫健委印发的《成人高脂血症
食养指南(2023 年版)》，对高脂血症
人群的日常食养提出建议：

1.吃动平衡，保持健康体重。
2.调控脂肪，少油烹饪。
3. 食物多样，蛋白质和膳食纤维

摄入充足。
4.少盐控糖，戒烟限酒。
5.因人制宜，辨证施膳。
6.因时制宜，分季调理。
7.因地制宜，合理搭配。
8.科学食养，适量食用。

春
季

宜食用具有疏肝理气、养
肝清肝作用的食药物质，如佛
手、生麦芽等。

夏
季

宜食用健脾化湿作用的
食药物质，如橘皮、薏苡仁等。

秋
季

宜食用具有滋阴作用的
食药物质，如桑椹、黑芝麻等。

冬
季

宜食用具有滋阴补肾作
用的食药物质，如枸杞子、黄
精等。
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“养老事业是朝阳的事业，
是急需去做、必须做好的一项重
要而紧迫的事业。”江头街道党
工委书记曾以勤向记者介绍，街
道充分利用智慧养老服务平台，
运用大数据优势分析老年人养
老需求，开展精准人性化为老服
务，采取“基本+点单”的服务模
式，建立“菜单式”服务项目，涵
盖生活照料、精神慰藉、康复保
健、文化娱乐等方面。

在做好老人服务的同时，
街道积极推动辖区养老服务机

构，将专业服务延伸到重病、重
残等失能困难老人家中，2021
年建设首批家庭养老服务床位
97张，开展符合老人生活习惯、
经济实用、个性多样的家庭照
护服务，实现“居家机构化”服
务场景。

街道还引入专业社工机构，
陆续在各社区开展慢病老人社
区互助能力提升、高龄老年人风
险照顾能力提升、出行难老人精
神慰藉等特殊服务，通过助老服
务与专业社工服务有效对接、互

为支撑，形成更加规范、更有专
业性的养老服务模式。

另外，充分发挥慈善志愿服
务，积极宣传“政府补一点、企业
让一点、个人出一点、慈善捐一
点”，鼓励辖区爱心企业、社会组
织等多元主体共同参与助老服
务，如吕岭敬老餐厅“爱心米饭”
项目、金尚“温暖星期三”老年人
公益理发，以及各社区日益活跃
的助老志愿服务队，都是街道多
点发力、持续推进养老服务工作
的新力量。

老有颐养 感受夕阳无限好
江头街道积极探索推动多元化养老服务新模式

截 至 2022 年
底，江头街道
辖区60岁以上

户籍老人1.2万余人，占
户 籍 人 口 总 数 的
15.6%，预计每年还将以
5%左右的速度稳步增
长。近年来，江头街道审
时度势、顺势而为，积极
探索多元化养老服务模
式，如金尚社区打造互
助互爱新标杆，吕岭社
区打造深度融合好榜
样，蔡塘金厝边打造民
办公助排头兵等，合理
布局、体现特色、协同发
展，从“老有所养”向“老
有颐养”转变，让辖区老
年人深切感受“夕阳无
限好”。

记者汪燕妮
通讯员邹雅娟陈巧婷

每天上午9点，位于金尚小
区金民里18栋的金尚近邻服务
中心就热闹起来了，住在附近的
几名老人相约到这里打牌、下棋，
欢声笑语不断。之前，这个近邻服
务中心只是个破旧的架空层。

为解决居家社区养老服务
“最后一百米”，2015年江头街道
先行在金尚社区通过引进第三方
机构开展养老服务，探索大众化
与个性化相结合的服务模式，逐
步实现养老服务全覆盖、多元化、
普惠性，总结出一套行之有效、可
推广、可复制的居家社区养老服
务模式，让老年人的满意度、幸福
感不断提升。

2017年，街道在金尚社区试
点成效的基础上，在各社区有序
推广专业助老服务，把养老服务
延伸到小区、深入到楼栋、渗透进

家门。配备专职助老员，建立辖区
老人家庭、个人健康等信息
数据库；整合社区公共服
务和文体活动设施资
源，各社区陆续建立
了100平方米至500
平方米不等的社区
居家养老服务站；
建设福满园、古龙
花园等20余个小区
居家养老服务点和
金尚近邻中心、江华
东方巴黎小区等4个敬
老助餐点。

目前，江头街道辖区老
年人大多数选择居家或社区养
老，形成了“9073”格局，即90%
左右的老年人居家养老，7%左右
的老年人依托社区支持养老，3%
左右的老年人入住机构养老。

每天早上，身穿黄色马甲、戴
着卫生帽和口罩的志愿者都会准
时出现在吕岭社区的爱心敬老餐
厅，开始备菜。截至今年4月底，吕
岭社区敬老餐厅共开餐1100多
次，服务约96742人次。这里不仅
是个吃饭的地方，还是社区老人
聚会交流的互动平台，每月都会
组织长者生日会、茶话会，活动由
志愿者们分工协作开展。

2022年，吕岭社区养老服务
平台进一步优化，提升改造为

“江头街道(吕岭)养老服务照料
中心”，以智慧健康养老服务为
核心，整合社区照料服务、长者
助餐服务、居家上门服务、适老
化和智能化改造、康复及辅具租
借、家庭养老床位建设和运营等
多样化养老服务功能，构建集
食、医、康、养、护、娱一站式的

“家社一体化”的社区养老服务
综合体。

结合辖区老年人口分布、实
际需求、资源禀赋和力量配置，

江头街道积极谋划，因地制宜建
设各式区域养老枢纽——街道
级养老服务照料中心，如江头街
道(吕岭)养老服务照料中心、江
头街道(园山) 养老服务照料中
心、江头街道(蔡塘)养老服务照
料中心等，让老人实现老有所养
又不离家。目前，江头街道街道
级养老服务照料中心数量居全
市各街道第一，社区“15分钟为
老服务圈”基本形成，老人原居
安老的美好愿景逐步实现。
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■助老员和志愿者入户关
怀高龄老人。

■蔡塘金厝边养老院的老人们在晨练。


