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编报室主办
责编 / 余鹏 版面 / 晓梅 校对/ 燕子

新闻热线
8244111

广告热线
8230542

07A

18997080597
13997231906
（互助）

18997080591
18609718651
（乐都）

18997080593
13909716168
（大通）

18997080590
18997080597
（湟中）

30
年
老
店

6110110
步步高搬家老张开锁

保险柜，汽车，换指纹锁，防盗锁芯

公安备案

6133433
帮心开锁
安装指纹锁

公安备案

8298110
保险柜、汽车锁换防盗锁芯

百姓开锁汽车锁 保险柜
换锁芯 指纹锁6111110

公安备案

专修卫生间、楼房漏水
地下室漏水、下水道漏水、窗户边漏水、阳台天沟漏
水、外墙漏水、精准侧漏13007782290

凤凰山公墓、南陵公墓
环境优美 骨灰免费寄存 草坪墓园
13897588177、13007716995
17716005119南山公园东侧

回头客家政13897238448
13099754296

正规注册，专业粉刷，擦玻璃，单位、家庭、开荒保
洁，清洗油烟机，地板打蜡，水电维修；另聘员工。

通下水化粪池清理，水电暖维
修，防水，卫生间除臭，
厨房串味，钻孔，测漏。15111711588

刘工家电精修+诚信
壁挂炉、电视、冰箱、空调、洗衣机、油烟机、微
波炉、热水器、电灶13997139129

专业通下水
15897140392
清理化粪池

青海龙泉中心陵园
公墓园林化 服务人性化
地址：西宁南川东路逯家寨6275120 6275121

安康搬家4290666
6233331

顺达搬家13519704819
18209783577

西宁市殡仪馆
市政府惠民殡葬政策唯一承办单位，免收四项基本
殡葬服务费，共计720元。地址：团结桥路5号；
5130150、4112211、13519706969、18609717099

低价通下水
18697261815

高
压
清
洗

西宁颐宁公墓
国有骨灰公墓、人文生态陵园地址：城西区羚羊路直上山
电话：0971-6308997 6300721

清
理
化
粪
池

低价通下水
13734667545

高
压
疏
通

专业通下水
13519773052

忆平生殡葬服务、福寿园公墓
墓地免费接送参观，脱洗穿，
灵堂搭建，骨灰盒，寿衣，
电话：96100 13369761752

专业管道
安装管道，清理化粪池，通下水
8455559

含
州
县

化粪池清理
5503266
管道检测清洗

正
规
排
污
手
续

清
理
化
粪
池

低价通下水
18897019467

高
压
清
洗

安新家政疏通下水
安装维修上下水、暖气、更换阀门、水龙头、便池改造
13897484262 13369784149

兰光电灶厂招聘
安装维修工，库房保管，待
遇面议。 13007782705

招 聘
现招聘烧烤店服务员数名，年龄不限，地点：
城东区曹家寨市场，18909789158任先生

鑫泰水电暖钻孔
安装维修上下水电暖，不明渗
水！水钻钻孔！18997127380

疏
通
下
水

清理化粪池
18709710503

高
压
疏
通

专业通下水钻孔
15110991848

专业通下水
15110985496做防臭

招聘洗碗工一名、后厨打杂一
名、凉菜锡纸一名，包吃包住，
工 资 面 议 。 15297268456

遗 失 声 明
青海佳鼎新能源科技有限公司的公章
6301012430585 遗 失 ，特 此 声 明

遗 失 声 明
青海航胜建设工程有限公司公章网号：
6301012003601 遗 失 ，特 此 声 明 。

遗 失 声 明
西宁万佳投资有限公司开具给王问生2-1184室
房款收据号 0000691 金额 10000 元声明作废。

遗 失 声 明
重庆赛博迈特数码广场有限公
司西宁分公司2021年12月16
日开具给青海国恩商贸有限公
司票号为5358316金额壹万元
整的铺位2FD11A/D12保证金
收 据 丢 失 ，现 声 明 作 废 。

南川西路某校招聘
女宿管老师，工资面议。
李 老 师 ：18397107690

遗 失 声 明
贺金的营业执照正副本（统一社会信用代码:
92630104MABJBMTF1W）遗失，特此声明。

遗 失 声 明
西宁万唐房地产有限公司与城中
区南川西路152号25号楼1单元
1134室林曜签订的商品房买卖
合同（预售）遗失，合同编码
YS01002020094795，特此声明。

新华社北京5月20日电（记者赵丹丹
邰思聪 帅才） 5月15日至21日是第九届全
民营养周，主题为“合理膳食，食养是良
医”。近年来，我国多地陆续开设“老年餐
桌”，老年人在营养摄入方面得到一定优
化，但仍有不少老年人认为“千金难买老来
瘦”，也有不少老年人沿用“油多不坏菜”
的做法，营养摄入不足与营养过剩并存，影
响着老年人的身体健康。

以前咸菜稀饭以前咸菜稀饭，，现在饭菜营养现在饭菜营养

中午时分，记者在吉林省长春市朝阳区
重庆街道光明社区老者餐厅看到，不少老人
正在就餐。餐架上，红烧刀鱼、红烧肉焖
蛋、鸡蛋糕、土豆丝、绿叶菜……荤素搭配
的菜品列成一排，足有二三十种，汤、粥、
小咸菜和各种面食也供应丰富。

“以前一个人在家吃饭，冷冷清清菜又
少，现在一到饭点大伙儿就都来了。”“菜品
特别丰富，荤素搭配也好，在家里做不
到。”餐桌上，老人们对食堂赞不绝口。目
前，该老者餐厅每天中午有100多名老人前
来用餐。

自从北京市西城区广外南街 63 号院的
养老助餐点开业后，“中午吃什么”就成了
附近居民们经常谈论的话题。每天 11 时红
枫盈养老驿站的配餐车准时到达助餐点，
工作人员按照前一天的订餐名单为居民们
打餐。

“我昨天看群里的菜单，今天有咕咾
肉，我不会做，所以想订一份尝尝。”附近
的社区居民李祥林介绍道，养老助餐点开设
了微信点餐服务，大家前一天点餐，第二天
中午就能在楼下取餐，非常方便。

吉林大学公共卫生学院营养与食品卫生
教研室教授谢林表示，人口老龄化是我国很
长一段时间内的基本国情，老年群体的营养
摄入尤为重要，社区食堂逐渐增多，专业化
的营养膳食管理不断进步，老年人的营养摄
入将更加合理。

老年人营养摄入仍存三大难题老年人营养摄入仍存三大难题

记者调研了解到，随着生活水平提高，
“吃不饱”导致的老年人营养不良几乎没有
了，更常见的是“吃不好”导致的肌肉萎缩
和饮食不科学导致的“三高”问题。

——“千金难买老来瘦”不可取
世界卫生组织在《2020—2030年健康老

龄化行动十年》中提出，重点关注老年人的
功能发挥，以实现健康老龄化，其中营养不
良和衰弱状态是两大阻碍因素。记者采访中
发现，一些老人因咀嚼、味觉、吞咽等能力
下降，常常以素食为主，并坚信“千金难买
老来瘦”，认为瘦就是健康。专家表示，以
素食为主会导致老年人蛋白质摄入严重不
足，从而发生肌肉萎缩，让机体陷入恶性循
环。“蛋白质的摄入十分必要，有助于延缓
肌肉衰减，减少老年人失能风险，为了瘦而

放弃肉，是十分有损身体健康的危险行
为。”谢林说。

——“油多不坏菜”不健康
记者在湖南一些地方调研发现，由于当

地饮食特点，一些老年人习惯了重油重盐
的饮食，每天摄入的盐和油脂超标，特别
是在农村地区，一些老年人受“油多不坏
菜”等陈旧营养观念影响，习惯煎炸的烹
调方式，导致患上高血脂、糖尿病的老年人
数量增多。

湖南航天医院肾内科医生李慧晶表示，
近年来，我国老年糖尿病患者增多，其医学
营养治疗原则是量入为出、量体择食。但还
有很多糖尿病患者管不住嘴，存在过度营养
问题，导致病情加重。此外，有受访专家表
示，也有部分老年人为改善血糖、血脂、血
压等指标，选择吃素或吃得很少，但指标下
来了，身体又出现了其他问题。

——乱用保健品很危险
近年来，很多老年人热衷于转发各种所

谓“养生知识”，不少人甚至落入“保健品
骗局”。受访专家表示，这在某种程度上体
现了老年群体对营养知识的渴望，以及科学
知识供给匮乏。

国家高级健康管理师曹明富表示，目前
我国老年人普遍存在的问题是，健康科学素
养不高，对合理膳食了解少。

“近年来发生的老年人过多服用维生素
导致中毒、乱服保健品、自行配制草药治病

被送医抢救等事件，都敲响了老年人健康警
钟。”中南大学湘雅二医院老年病科刘幼硕
教授说。

加强老年营养健康科普和膳食改善加强老年营养健康科普和膳食改善

国家卫健委数据测算显示，“十四五”时
期，我国60岁及以上老年人口总量将突破3
亿，占比将超过20%，进入中度老龄化阶段。
受访专家建议，要从多方面加强老年人营养
摄入，改善饮食结构，让他们吃得科学、活得
健康。

中南大学湘雅医院院长雷光华表示，要
提高老年人的健康服务和管理水平，加强老
年健康知识宣传和教育，提升老年人健康素
养，加强对老年患者的健康指导和营养指导，
提升老年患者的生活质量和治疗效果。

北京协和医学院老年医学系主任刘晓红
表示，随着年龄增长，老年人的能量摄入较青
壮年期减少，同时30%至36%的老年人存在至
少 1 种微量元素的缺乏，所以老年人需要更
加均衡健康的膳食搭配，以弥补热量摄入减
少。她建议，针对不同疾病应采取不同的饮
食模式、微量营养素摄入目标及体重管理。

谢林表示，多种慢性疾病的侵袭和生理
功能的减退使老年人的营养需求特殊而复
杂，但目前为高龄、衰弱老年人提供的特殊食
品还十分匮乏，相关领域专家、从业人员应在
产品设计、加工技术等方面确立新的工作重
点和方向。

老年人如何才能吃出健康


