
E-mail:zhangyunchu@pdtimes.com.cn 责任编辑/张匀初 美编/吴婷 2014.11.28

PUDONG 浦东

A3

主办：浦东新区科协 浦东时报社

科普生活馆科普生活馆

冬季膳食增加热量很重要
严冬季节，气温骤降，人体的基础代

谢和一切生理活动都需要更多的热能来

维持。同时，冬天又是“收藏”之季，进入

机体的养分容易被吸收，贮存于内，为来

年的“春生夏长”做好准备。因此，冬季

饮食要有丰富、足够的营养。

作为产热高和温热性的食物，主要

有羊肉、牛肉、鸡肉、虾仁、桂圆、红枣等，

这些对于素体虚寒、阳气不足者尤其有

益。为使“阴平阳秘”，冬季还宜配食鳖、

龟、鸭、鹅、藕、木耳等护阴之品，尤其是

一些体弱多病、精气亏损的中老年人，以

求阴阳平衡。“黑色食品”能益肾强身，如

黑米、黑豆、黑芝麻、黑枣、黑木耳、乌骨

鸡等，冬天食用正合时宜。另外，不少坚

果如核桃、板栗、花生、松子、榛子等，均

具有补养“脑体”的功效，冬天亦宜择

食。我国民间有冬至吃赤豆粥、腊月初

八吃“腊八粥”、腊月二十五吃“八宝粥”

的习俗，冬天尤其提倡食用热粥，若将上

述食品置入粥中煮食，既可祛寒，又会给

养，还能疗疾。

冬天又是年节频至的季节，不少家

庭常常是冰箱塞得满满的。须注意，冰

箱并非保险箱，经常吃剩饭对健康十分

不利。另外，由于咸味入肾，可致肾水更

寒，有扰心阳，故冬季应减少食盐摄入

量，并切忌生冷、寒凉食物。

■本报记者 张琪 徐玲 浦东报道

浦东新区特护院是上海首家以失智

失能老人养护为主的养老机构。

特护院位于川沙新镇明川路，为方便

入住人员的基本医疗需求，川沙新镇黄楼

社区卫生服务中心根据浦东卫计委与民

政局要求，在特护院设立了第二执业点，

探索“医养结合”，主要承担特护院老年人

日常基本治疗和护理等工作。特护院于

去年底开业至今已收治失能、失智老人

199人。

医生定时上门查房

“谢……谢……，王……王医生！”含

糊不清、断断续续的话语，只有护工小随

知道，这是朱老在感谢蹲在轮椅旁刚刚给

他做完针灸的王医生。

朱老是一名退休老干部，有高血压、

糖尿病等多种疾患，两年前中风，右侧身

子不能动弹。2014年2月家属送他来到浦

东新区特护院。

今年年初，黄楼社区卫生服务中心根

据失能失智老年人的病情特征，增加了一

名精神科专家以及一名内分泌科专家，每

周一次到第二执业点现场指导临床治

疗。同时，针对特护院老人多数偏瘫半身

不遂，还增设中医特色服务内容。每星期

三上午、星期五下午，中医科医生都会进

驻特护院，运用针灸、推拿等多种中医药

技术，提供中医特色诊疗服务。

在这里，每位老人在入住前都会进行

一次全面的体检，并由医护人员作出健康

状况评估。老人入住后，每天早上6点，会

有护士来测血糖，然后根据血糖值调整胰

岛素注射量；9点，医生会来查房，根据病情

调整用药；如果老人的病情发生变化需要

转院治疗，医护人员会陪同前往收治医院。

医养结合须明确责任

今年秋天召开的上海市老龄委会议，

公布了 2013年上海老龄人口和老龄事业

监测统计信息。截至2013年底，上海户籍

老人占总人口比例 27.1%；80岁及以上高

龄老人增速超过老年人口平均增速。

老年抚养系数，是指老年人口数与劳

动年龄人口数的百分比。到2013年末，上

海市15岁到59岁劳动年龄人口抚养60岁

及以上人口的老年抚养系数为 42.4%，比

上年增加 3个百分点；15岁到 64岁劳动年

龄人口抚养 65岁及以上人口的老年抚养

系数为24.5%，比上年增加1.3个百分点。

新区民政部门解析，上海的家庭结构

日益呈现小型化趋势，对老人的照护功能

逐渐弱化。2013年起，浦东新增老人中有

80%是独生子女父母。为此，浦东提倡形

成“以家庭自我照顾为基础、社区居家养

老为依托、机构养老和医疗服务等为支撑

的社会养老服务格局”。

其中，实施医养结合的具体做法是：

将“老年护理床位”的概念引入到养老机

构，不仅在医疗机构内加大老年护理床位

建设，而且在养老机构设置一定数量的护

理床位，老人在养老机构直接就能享受医

疗护理，形成“养老院床位=医院床位”的

养老护理模式。按照市卫计委制订的设

置标准和工作规范，支持达标的养老机构

附设老年护理床位，确保到2020年老年护

理床位总数占户籍老年人口的 1.5%。据

了解，新区养老机构床位建设目标为户籍

老年人口的3.41%，5年后老年护理床位将

占养老机构床位总数的四成以上。

另外，养老机构内设医疗机构也是医

养结合的途径之一。将社区卫生医疗机

构的医护力量引入养老院，为养老机构内

住养老人提供必需的医疗和康复服务、设

立个人医疗健康档案，提高养老机构的医

疗护理水平。目前，新区正在运营的 115
家养老机构中有 38家已经内设了医疗机

构，新区正在加快内设医疗机构建立，并

及时纳入医保联网，扩大内设医疗服务机

构的用药范围和医保支付范围等，不断提

升医疗服务能力。

对一时难以设立医疗点的养老机构，

参照设立家庭医生的做法，让家庭医生的

制度优先惠及养老机构。目前，新区正在

加大养老机构医护人员的专业培训，提升

养老机构的护理技术和护理服务质量。

在推进过程中，新区鼓励有实力的医

疗机构帮助养老机构设立并托管内设医疗

机构，负责内设医疗机构的日常医疗、护

理、运营管理工作。完善绩效考核制度，引

导社区卫生医疗机构、二级医院等加大家

庭医生、家庭病床推进力度，为养老机构及

社区居家老年照护机构提供专业化医疗服

务支撑。针对老年护理人员收入较低的问

题，加大补偿力度，适度提高收入水平，确

保老年护理服务有序可持续发展。

业内人士表示，医养结合的探索和实

施，势必打破民政、人保、卫生系统之间管

理界限，建立新的工作机制，逐步解决养

老这一社会难题。

工作机制需创新 管理界限应打破

申城首家特护院探路“医养结合”

■通讯员 陈志强 浦东报道

“我生在一个小山村，那里有我的

父老乡亲……”每星期四上午，在大团

镇南大居委底楼的一间房子里总会传

出一阵阵欢快的歌声。

这是在当地小有名气的“南大居委

老年唱歌班”。每逢星期四上午，老人

们就会相聚一起，沈彩文义务为大家教

唱歌曲，8年来从不间断。

沈彩文从小喜爱唱歌跳舞。1972
年，她上小学时，学校编排了沪剧《沙家

浜》，13岁的沈彩文扮演了阿庆嫂，受到

乡亲们的夸赞。2006年 6月，她来到南

大居委工作，负责文体宣教工作。她发

现许多退休老人业余生活单调，有的老

人闷在家里，于是萌生了组建老年唱歌

班的想法。她的想法得到了大家的赞

同。听到居委里组建老年唱歌班的消

息，老人们乐开了，纷纷踊跃报名，一下

子来了30余人。

老人们喜欢经典老歌，沈彩文就想办

法收集歌谱。一次，她托人在周浦镇买到

了一本歌谱书，里面收集了建国以来数百

首经典老歌，她像得到了宝贝一样。

“唱歌班能坚持下来，靠大家的支

持帮助。”沈彩文说，许多老同志都成了

乐于奉献的志愿者，居委党小组长曹翠

英老妈妈担任唱歌班班长，长期负责记

录每次参加的人数、歌曲名称等；黄锦

荣老伯伯一直为大家播放音响设备。

沈彩文工作忙的时候，由退休教师梅金

荣担任辅导员。每当看到老人们开心

唱歌的情景，沈彩文心里也很快乐。

居委干部义务8年教唱歌

周浦镇再拔两处“三违钉子”
拆除违法建筑1.7万平方米

周浦镇拆违现场。 □本报记者 朱泉春/摄

迎难而上迎难而上 强势推进强势推进 ———聚焦街镇—聚焦街镇““三违三违””整治整治

■本报记者 黄静 浦东报道

“三违”整治是一场攻坚战、持久战。

继上周一举拆除 5处共 2500平方米废品

回收站的违法建筑后，昨天清晨 7时，周

浦镇再接再厉，强制拆除面积近 1.7万平

方米、未按限期自拆的两处废品回收站的

违建。

据了解，被拆的两处违建位于周浦镇

红桥村。其中一处位于该村 19组，原是

一家塑料厂，违法建筑面积达 1.1万余平

方米；另一处位于该村 25组，原为包装材

料厂，违法建筑达5500平方米。

从今年 7月 1日开始，红桥村便对其

辖区内的这两户废品回收站点的经营户

发放了“废品回收加工场所违法建筑”整

治告知书（一），限期在8月31日之前全部

自行拆除违法建筑。9月 1日，村委会又

发放了“废品回收加工场所违法建筑”整

治告知书（二），限期在 10月 17日至 11月

28日之前分批自行拆除违法建筑，期间村

委会仍继续做了大量的思想工作。

然而，截至11月25日，这两户废品回

收站点的违法建筑仍未自行拆除。这两处

违建搭建已超过10年，且堆积着大量的废

旧塑料等物资，存在严重的火灾安全隐患。

为此，周浦镇“三违”整治办牵头城

管、派出所、规建办、土地所、司法所、经发

办、安监中队、市场监督所、上海国际医学

园区等单位，对这两处违建实施强制拆

除。而此次大体量违建的拆除，也进一步

推动了周浦区域废品回收站违法建筑的

整治工作。

浦东新区龙居路180弄小区有株四层楼高的“樱花树王”。上周六，它被一群不
明身份的人“放倒了”，只剩下一截与泥土齐平的树桩。对此，小区物业、居委会均表
示没有安排人砍树，指使人砍树的可能是小区居民。目前，小区居委、物业公司正通
过走访寻找“伐树人”。

有居民透露，砍树当天，有个中年男子来到现场，看上去像是指使砍树的人，他说
砍树的原因是树已经枯死了。小区居委书记黄志刚证实，本周街道市政部门的工作
人员来现场查看过，工作人员认为，这颗樱花树应该在砍伐之前已经死亡。

□本报记者 张敏/文 徐网林/摄

“樱花树王”被砍成树桩

火车票预订售票
时间作调整
12月10起实行新运行图

■本报记者 黄静 浦东报道

今天起，上海铁路部门将对互联网、电

话预订售票时间进行错峰优化。

具体变化为：由原先统一的15:00起售

新票变更至上海虹桥站各次列车车票 13:
30起售，上海站各次列车车票 14:30起售，

上海南站各次列车车票15:30起售，市内各

代售点较互联网、电话订票延后2天售票，

起售时间为15:00。
此外，12月10日起，全国铁路实行新的

列车运行图，长三角高铁动车将得以直接开

往湖南和两广地区。特别是上海将首次开

行广州、南宁、桂林、怀化、荣成等方向高铁。

根据新运行图安排，铁路上海站计划

新增直通高铁动车组列车 32趟，包括：南

昌西 8趟、长沙南 13趟、怀化南 3趟、广州

南向 4趟、南宁东 1趟、荣成 1趟、成都东 2
趟。普速列车方面，此次调图铁路上海站

计划增开伊宁方向T204次列车、兰州方向

K1606 次列车、西宁西方向 K2186 次列

车。此外，继去年上海至哈尔滨的K56次

升级为T72次后，今年 12月 10日起，铁路

上海站将再次将T72次列车升级为“Z字

头”的Z172次直达列车，列车运行时间进

一步缩短，并将升级范围扩大至呼和浩特、

乌鲁木齐、拉萨、太原，以及深圳、香港等

地。

除对长途各方向列车进行增开和升级

外，此次运行图还计划对在长三角地区开

行的中短途高铁动车进行优化。上海发往

江苏徐州，以及浙江杭州、江山等方向将有

高铁列车增开，使长三角之间的联系更为

紧密。

铁路部门提醒旅客，此次实行新的列

车运行图，列车时刻调整较大，列车具体开

行信息请以最终公布时刻表为准。旅客们

也可登录 12306铁路客服网站查询或拨打

12306客服热线咨询，及时了解更多列车

开行变化情况。


