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近日，《中国居民膳食指南（2022）》
正式发布。新版膳食指南对 2016
年版本进行了更新，指导我们具体
应该吃什么、怎么吃。

来看看新版膳食指南
有什么变化

2版

慢性心衰患者居家隔离注意啥

3版
老年人跌倒 哪些部位易骨折

4版

在春夏交替之时，人们的养生保健当顺应自然界物候变化，做到“顺四
时而适寒暑，服天气而通神明”。

初夏养生有妙招

7版

老年人腿脚不利索，容易磕磕碰碰，甚至跌倒。老年人往往存在骨质疏
松，跌倒后容易发生骨折。

最近，很多老年朋友想知道居家隔离应该注意些什么。本期，我们就跟
大家聊聊，老年慢性心衰患者居家隔离时，需要注意哪些问题。

本报所刊方药，请在医生指导下使用

本报讯 （记者尤颖康）近日，
全国打击整治养老诈骗专项行动
部署会召开。此次专项行动由平
安中国建设协调小组牵头，成立全
国打击整治养老诈骗专项行动办
公室，中央政法委、中央网信办、最
高人民法院、最高人民检察院、公
安部、民政部、国家卫生健康委、住
房和城乡建设部、文化和旅游部等
为办公室成员单位，共同推进专项

行动。
中央政法委秘书长、全国打击

整治养老诈骗专项行动办公室主任
陈一新强调，老人不安则家庭不安，
家庭不安则社会不安。要畅通群众
举报渠道，落实保护举报人措施；集
中开展打击整治养老诈骗宣传教育
活动，掀起宣传热潮；加强舆论引
导，增进全社会对专项行动的理解
和支持；要针对涉诈App、非法养

老服务机构、商品房虚假宣传、涉
老旅游项目和艺术品经营、涉老

“保健品”、非法集资等乱象开展
重点整治，并强化分级分类处
置，确保整治到位；要完善行业
监管机制、行刑衔接机制，完善
相关法律政策，为规范行业发
展、铲除涉养老诈骗土壤提供坚
实的法治保障。

据了解，中央政法委已在

12337智能化举报平台开通“养
老诈骗”举报通道，广泛接收群
众举报线索，并根据举报内容及
时分流转交相关成员单位和地
方查办，同时要求各成员单位和
各地对收集到的举报线索和上
级转办的线索尽快核实、查办、
反馈，有效回应群众诉求，并及
时向中央政法委报送线索办结
情况。

多部门联合打击养老诈骗

近年来，河北省邢
台市第九医院福缘居老
年医养中心持续深化养
老和医疗的资源整合，积
极探索“医养结合”“康养
结合”养老模式，让老人
们的晚年生活更舒心、
更多彩。图为医护人员
在陪老人解鲁班锁。

马国勇摄影报道

医养结合
呵护老人

本报讯（记者尤颖康）中国营
养学会近日召开媒体发布会，发布
《中国居民膳食指南（2022）》。新
版指南提炼出平衡膳食八准则，即
食物多样，合理搭配；吃动平衡，健
康体重；多吃蔬果、奶类、全谷、大
豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少
油，控糖限酒；规律进餐，足量饮水；

会烹会选，会看标签；公筷分餐，杜
绝浪费。

随着我国居民人均预期寿命不
断增长，80岁及以上的高龄老年人
比例逐渐增加。为此，新版指南增
加了针对高龄老年人的膳食指导。
新版指南指出，高龄老年人要注重
食物多样，鼓励多种方式进食。多

选择质地细软、能量和营养密度
高的食物。要经常监测体重，进
行营养评估和膳食指导。

中国营养学会理事长、膳食
指南修订专家委员会主任杨月
欣指出，多数高龄老年人身体各
个系统功能显著衰退，常患多种
慢性病，需要更加专业、精细和

个体化的膳食指导。当老年人
的体重过低或BMI（身体质量指
数）小于 20时，就应引起注意，
及时进行营养评估，分析体重丢
失是由什么原因造成的，判断身
体是否存在虚弱和营养不良的
情况。
（更多相关科普内容详见2版）

《中国居民膳食指南（2022）》发布

增加针对高龄老年人的膳食指导


