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把老百姓关心的事一件一件办好，让老有所
养，老有所乐！各地推进居家养老服务方面都有
哪些探索？一起去上海、山东、江苏看看。

上海：社区养老服务升级
多功能空间亮相

在上海，一个集养老、助残等服务于一体的
多功能空间——邻里汇正式启用。

走进邻里汇的适老化改造体验中心，几位老
人正在体验，这里通过实景模拟卧室、厨房等居
家环境，并配备了应急呼叫铃等智能终端，让老
年人直观感受到居家安全性和便利性的提升。
在健康管理中心，工作人员正在指导老人进行健
康评估，帮助他们及时了解自身的健康状况。

此外，邻里汇还打造了24小时服务中心，构
建“365+24+15”应急服务体系，也就是全年全天
候值守和15分钟迅速响应，为居民提供紧急送
医、陪护等服务。

江苏：养老助餐服务升级
点餐送餐皆可

除了上海，在江苏，当地持续升级养老助餐
服务，通过发展线上平台+线下配送、中心厨房+
专业配送等模式，构建多元化助餐服务体系，从
让老人吃饱，到现在的吃好。

香气四溢的口蘑炒虾仁，是江苏南京凤凰街
道助餐点老人的定制菜肴。随着助餐点服务的
升级，这里不仅有老年基础套餐，还提供个性菜
单，像这样的“定制菜”，每份价格在15元左右。

助餐点还在社区、高校招募了更多的送餐志
愿者。附近20多个小区，哪怕只订了一份，老人
们也能享受送餐上门的服务。

南京市乐善为邻社区居家养老服务中心负责
人 孙志明：到目前为止，我们的助餐点已经覆盖
到20个小区，覆盖的老人大概5000人，从让老人能
吃饱到现在能吃好，还要吃得有营养，我们在不断
升级。

近年来，江苏省持续推进养老助餐服务，通
过发展线上平台+线下配送、中心厨房+专业配
送等模式，构建多元化助餐服务体系。目前，江
苏共建成运营各类老年助餐点约8000家。

江苏省民政厅养老服务处副处长叶翔宇表
示，坚持需求导向，着力激发银发经济新动能，推
动养老服务更加便利可及，让老年人有更多获得
感、幸福感、安全感。

山东：推出“护理服务包”
为老人提供放心服务

同样是为老年人服务，在山东淄博市，当
地推出了居家养老“护理服务包”，由政府引
导，公益打头，市场跟进、个人参与的方式，破
解居家养老的护理难题。经过半年的推广，效
果如何呢？

家住山东淄博市张店区的韩桂清，今年已经
85岁了，因脑梗失能卧床，如何给母亲洗澡，是女
儿李玉凤最头疼的事情。去年7月，当地推出了
居家养老“护理服务包”，李玉凤找了专业又可信
的护理员。

市民李玉凤说：“人家带着专业的设备来给

我妈妈洗澡，洗出来以后我妈也比较舒服，我们
做儿女的也看着很放心。原先在市场上也想找
个这样的机构来给我妈妈洗澡，找了好久没有合
适的，毕竟咱们也不熟悉也不放心。”

李玉凤的担心并不是个案，因为供需信息不
匹配，李玉凤之前找不到合适的服务方，而专业
的服务提供方也在为“门难进”而发愁。

某老年护理服务中心主任陈甜说：“上门服
务，认为我们是做推广做销售的、骗钱的，第一次
上门服务可能是单纯的服务，第二次上门服务是
不是就要让他们购买我们的产品。老人有这方
面的刚需，但是找不到这样的机构，我们有这样
的服务，但是找不到这样的老人，差的就是一个
桥梁。”

经过调研，当地政府搭建起桥梁，由政府牵
头及补贴费用，企业做服务，个人承担部分费用
的模式，推出了“护理服务包”。具体来说，按照
健康、半失能、失能三个标准，政府出大头，个人
只需花50元钱，就能得到每年最高700元的“护
理服务包”，内容涵盖基本生活、饮食、卧床、助洁
助浴四大类的几十个小项。

不仅有优惠，这个服务包最大的优势就是进
驻的企业都经过街道的筛选，能让居民放心。

淄博市张店区体育场街道办事处主任张启
麟说：“比如说企业的规模、承载的服务能力，还
有服务质量、服务口碑，我们会对它们进行一个
综合的考查。居民的不满意率达到一定比例，也
会有一个退出机制。”

截至目前，这项政策已经在张店区 29 个社
区试点推广，惠及6000多名80周岁以上老人。
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养老→享老，花样上新！
这些地方如何做到？

随着年龄的增长，人们往往会遇到各种健康
问题，尤其是身体消瘦、行走不稳、动作迟缓等现
象尤为普遍。然而，有些人却能相对减缓衰老过
程，显得更加年轻态。很大一部分原因，大家忽视
了一种关键营养素的摄取——蛋白质！

蛋白质是保持年轻的原材料，65岁后更要注
重。有些老人把少吃肉或不吃肉当作是饮食清
淡，结果不仅不利于健康，反而更易生病。这里肉
不仅仅是肉，更指的是优质的蛋白质。

国家一级营养师殳荣2020年在“营养抗衰老”
科普中介绍，蛋白质是身体保持年轻的原材料。
蛋白质不仅是构成人体细胞的主要材料，还具有
很多重要功能。人们体内的各个器官无一不含蛋
白质，如果身体缺乏蛋白质，肌肉力量和器官功能
都会减退。“蛋白质有利于细胞修复和提高酶的活
性，而且是减缓人体衰老起到决定性的作用。”

然而，随着年纪增大，不少老人蛋白质的摄入
是不足的。2023 年《柳叶刀》刊发的一篇研究指
出，老年人营养不良的患病率很高，估计全球约四
分之一的65岁及以上的老年人营养不良或有营养
风险。

研究称，与年轻人不同，老年人体内以分解代
谢为主，胃液及胃蛋白酶分泌减少，胃液酸度下
降，对蛋白质的消化吸收功能减弱，此外热能摄入
低、饮食氮存留下降。因此，老年人更应重视能量
和蛋白质摄入。同时，由于老年人利用蛋白能力下
降，为维持肌肉和生理机能，可能需要更多蛋白。

老人出现腿脚不便，要想到可能缺乏蛋白

质。中国营养学会副理事长、北京协和医院临床
营养科主任于康2024年5月在人民日报健康客户
端直播节目中提醒，老年人如果出现腿脚不便要
想到缺蛋白质。

老人腿脚不便首先想到的是缺钙。于康表
示，钙很重要，但还不是第一位，更重要的是蛋白
质。老年人容易出现蛋白质的营养问题，握力、行
走功能下降，肌肉的数量和力量衰退，甚至产生老
年性的衰弱。衰弱会使老人丧失一部分生活能
力，甚至生活不能自理，这就麻烦了。

握力不一定要用工具测量，生活中的一些表
现也可以看出来。比如拧湿毛巾，老人觉得自己

已经拧得很干了，但让一个年轻人再拧，又能拧出
半盆水；与老年朋友握手，让老人用最大力握，握
力差的老人手劲儿像棉花一样。

蛋白质丢失的同时，钙、维生素C、锌、铁等营养
素也在流失，往往不是单独发生的，如果综合在一个
人身上，就不太容易解决这些困难了，因此希望老年
人从更早的时期开始发现、干预营养素缺乏。

衰老慢一点，每一餐都要有蛋白质。《中国居
民膳食指南》建议，老年人每公斤体重每天需摄入
1.0-1.2克蛋白质以维持身体机能，比如60公斤重
的一位老年人，每天需要摄入60克-72克的蛋白
质。对于日常进行肌肉力量锻炼的老年人，为了支
持肌肉的维持和修复，每日可增加蛋白质摄入量。

蛋白质摄入要在三餐均匀分布，而不是一顿
吃完。比如，有些人早饭喝一碗粥，加点咸菜，配
一个小烧饼，就没什么优质蛋白。

复旦大学附属华东医院临床营养科主任医师
孙建琴、副主任医师宗敏2025年在健康时报刊文
介绍，为了保持良好的免疫力，一定要每天摄入足
量的优质蛋白，具体的方法可以归纳为“12345摄
入法”。

“1”：每天吃 1 个鸡蛋。“2”：每天喝 2 杯奶。
“3”：每天吃 3 两瘦肉。“4”：每天吃 40 克豆制品。
“5”：五类重点人群。营养摄入不足、身体虚弱、高
龄老人、疾病消耗、免疫力低下人群等，每天可以
补充10克-20克蛋白粉，加入牛奶稀饭或单独温
水冲调，增加蛋白质，提高免疫力和体能体力。
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要想老得慢一点 这种营养素每餐都要有！


