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居家养老的福音
“家庭照护床位”在天山路街道试点推出

药膳推荐

街道戏曲大赛之沪剧专场总决赛落下帷幕

图片新闻

入秋养肺要赶早
教你“润肺茶”，清肺利咽好舒服

转眼已经到了 10月中旬，秋天已经结束。昼
夜温差变大、空气愈加干燥，让咳嗽、哮喘、咽喉炎
等呼吸道疾病更容易发作。这个时候，各种利咽润
肺、解秋燥的食物就该安排了！
不过，这里想先提一下，秋燥有“温燥”与

“凉燥”之分：
中秋之前，暑热还没有完全散去，所以属于

“温燥”。小伙伴们可以侧重选择清热、润肺的食
物，润燥的效果会更好。
由于大家最近对“养生茶”的呼声很高，所以

今天薇小厨特意为大家准备了一道对付“温燥”
的养生茶。
这道茶，可以说是集齐了最适合当下的几种

食材：清热解毒的“菊花”，润燥化痰的“梨”，润
肺利咽的“胖大海”，以及养阴润燥的“玉竹”，除
了润肺润燥，这道茶还有“滋润咽喉”的作用。所
以老烟嗓、用嗓过度和饮食上火的人群，也可以泡
来喝。

所需食材：胖大海 1 粒、雪梨干半片—1 片、
玉竹 1克、菊花 1克、冰糖适量（可以不加）

制作步骤：1、将所有食材倒入壶中，先用沸水
冲洗。倒掉第一泡的茶水，再重新倒入沸水，焖泡
5—10 分钟。2、喜欢吃甜的，还可以加入几颗冰
糖，口感会更好。

胖大海雪梨润肺茶作用： 养阴润燥、润肺化
痰、润肠通便。尤其适合喉咙干痒、经常口渴、上火
等人群。

注意：有急性疾病的患者、大病初愈、腹泻时、
2岁以下婴幼儿、孕早晚期不宜饮用。脾胃虚寒者
少喝或者不喝，脾胃虚弱者建议加 2粒红枣。
这道茶初入口是菊花的香气，细细品品还有

胖大海和雪梨的甘甜。喜欢甜的可以再加上少许
冰糖，清润中透着丝丝的甜，口感立马提升好几
档！
文章开篇我们提到，中医上秋燥分为“温燥”

和“凉燥”，到底该如何区分？又该如何调养呢？
夏秋之交以“温燥”为主：虽然此时天气已经

干爽，但气温仍然较高。人体的主要表现为：心烦
口渴、鼻唇干燥、干咳无痰、咽喉干痛、舌苔薄黄
等。

秋冬之交以“凉燥”为主：此时气温已明显下
降，人体的主要表现为：咳嗽少痰、咽干鼻燥、舌淡
苔干等。
防治温燥，可以“清热润燥”的食物为主，例

如：梨、葡萄、猕猴桃、甘蔗、荸荠、番茄、白萝卜、百
合、莲藕等略微偏凉的食物。防治凉燥，可以“温
润”的食物为主，例如：石榴、核桃、芝麻、银耳、蜂
蜜等。
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养老机构的床位紧张，一直以来成为困
扰上海养老服务的难题。为缓解“一床难
求”现象，进一步盘活老年人家庭的房屋资
源、设施资源，长宁区天山路街道率先试点
推出“家庭照护床位”。
该床位可以依托有资质的养老服务机

构，将专业照护服务延伸至老年人家中，使
老年人家中的床位也成为具备“类机构”照
护功能的床位。经过前期的准备工作，9月
29日，家住天山路街道的陈阿凤老人成为
第一个享受这种新服务模式的长者。
上午，记者在陈阿婆家看到，街道已经

按照老人的要求对厨房、卫生间进行了适老
化改造，增加了扶手、洗浴凳等设施，安装了
煤气报警和自动切断装置。而来自金福养老
院的护理人员正在协助老人整理床铺，临近
中午，护理人员又协助老人进餐。今年 84
岁的陈阿婆是烈士遗属，年老多病，女儿早
已成家，长期照顾她的儿子不幸离世。去年，
老人还曾因病入住重症监护室，自理能力和
身体状况较差，目前按政策已享受一周五次
的长护险服务，但还是觉得服务内容和时间
不够。而“家庭照护床位”的试点推出，则很
好地满足了老人的护理需求。
“我自己身体也不好，有高血压，有心脏

病，家里事情也很多，叫我天天来照顾我妈，
挺有难度的，现在有专业人士来照顾我妈，
我觉得解决了我们切身的困难，真的蛮好
的。”老人的女儿向记者倾诉自己的难处。

记者注意到，陈阿婆享受到的“家庭照
护床位”包括了晨间护理、协助老人整理床
铺、定期翻晒被褥、协助老人餐前或餐后服
药等 18 个小项目，每天由金福养老院的护
理人员上门服务两次，每次一个小时。“按
照陈阿婆制定的养老服务包，每月需要支付
近 3000 元的服务费，根据现行的民政及医
保补贴，老人个人仅需承担 1500 元左右的
自费部分。”天山路街道社区服务办工作人
员告诉记者，这相当于老人每天仅需支付
50元。
目前，天山路街道辖区内共有 1060 名

老人符合“家庭照护床位”的服务条件，即
服务对象为老年照护统一需求评估为四级
及以上、有稳定家庭照料者、主动申请并实
际居住在试点街道的长宁户籍 60 周岁及
以上老年人。其中，150 名老人对“家庭照
护床位”服务非常有意向。
然而，由于该项服务对上门时效性有严

格的规定，一般为 15 分钟服务半径，以确
保及时响应和服务可及，因此，部分居住在
纺大居民区的老人由于超出金福养老院 15
分钟的服务半径，现阶段还不能享受到该项
服务。下一步，天山路街道将在纺大及周边
居民区布局，设立金福养老院社区服务点，
力争尽快完善服务体系，这样就能让更多的
老年人能够在原居养老中安享有尊严、有质
量的幸福晚年。

（街道社区服务办）

刘岩红李吉强荣获全国最美
抗疫家庭称号

张书嘉何钟英家庭荣登上海
市文明家庭榜单

赵志勇吕扣女家庭荣登“海上
最美家庭”榜单

近期，在“最美家庭·幸福长宁”
2020 年长宁区家庭文化节活动中，区妇
联表彰了长宁区荣获全国抗疫最美家
庭、2018-2019 年度上海市文明家庭、
2020年度海上最美家庭、2020年长宁区
最美家庭、2020 年度长宁区新时代文明
实践示范家庭。长宁区唯一荣获“全国最
美抗疫家庭”称号的是刘岩红、李吉强家
庭。刘岩红是上海市同仁医院感染科副
主任，上海首例新冠肺炎患者的主治医
生。长宁区荣获2018-2019年度上海市
文明家庭的10户家庭中，有天山居民张
书嘉、何钟英家庭；长宁区荣获 2020 年
度“海上最美家庭”的 18 户家庭中，有
天山居民居民赵志勇、吕扣女家庭。全区
184户家庭评为2020年度长宁区“最美
家庭”；由各街镇、各部门推荐的“新时
代文明实践示范家庭”10011户。

（长宁女性）

本报讯 9 月 16 日晚，天山路街道
第二届戏曲大赛之沪剧专场总决赛在街
道文化中心多功能厅落下帷幕。经过层
层选拔，总决赛的舞台迎来了由街道辖
区内的居民、社区单位、学校以及文化团
队组成的12组选手，登上期待已久的总
决赛舞台，向现场观众展示各自的戏曲
艺术风采。最终，冯家振、马婉萍以高超
的表演技巧和独特的唱腔摘得本次大赛
的桂冠。唐伟莉和李进阶以 8445 票一
举斩获“网络人气奖”。

上届戏曲总决赛冠军朱博闻等人用
一组越剧联唱为选手们助威。沪剧名家
沈惠中老师也登台献艺《母子岭》选段
《手拿一朵红玫瑰》。

区别于第一届的戏曲大赛覆盖其他
剧种，第二届戏曲大赛致力耕耘本地剧
种沪剧的传承与发展。通过此次比赛，挖
掘出不少来自各行各业的草根沪剧“民
星”，为家门口的天山居民奉献了一场
沪剧演唱会。

（街道社区服务办）

三村庆双节文艺演出
9月 29 日，天山三村居委会举办“迎国庆、庆中秋”文艺演出活

动。
（三村居委会）

居民区““夕阳红””沪剧队表演的沪剧《《王孝和》》中““夫妻会””选段

老协会举行棋牌比赛
9月 27 日，天山路街道老年协会第十五届棋牌海选赛在仙霞居

民区活动室举办。比赛过程中，参赛选手们全神贯注、配合默契。
（仙霞居委会）

海选赛场景

纺大彩管妙音颂祖国
9月 20 日，由街道关工委育蕾学校、纺大居委计生协会共同主

办的“彩管妙音颂祖国”主题活动在纺大居民区拉开序幕。
（纺大居委会）

小朋友和指导老师演出后合影小朋友和指导老师演出后合影

居民区“夕阳红”沪剧队表演的沪剧《王孝和》中“夫妻会”选段 海选赛场景

联建体验白方糕制作
9月 17 日，联建居民区举行“体验传统美食、感受匠心精神”白

方糕制作活动。
（联建居委会）

““徒弟””们拿起做好的成品和师傅合影“徒弟”们拿起做好的成品和师傅合影


