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一、会员服务

活动类型 活动名称 开展次 / 个数 服务人次

偶到服务

协助长者办理会员

26 天 约 550接受会员咨询，解答困惑

协助长者年审五邑通·长者
卡及社保查询

常规性
康乐服务

功能室常规活动 26 天 5203

长者社区融
入计划

/ / /

长者义工发
展计划

长者导师开讲 -老人膳食指
南

1个 39

   11 月会员月会 1个 61

长者学苑积
分奖励计划
（小组、学
习班、讲座）

冬至养生 1个 41

英语初级班 1个 14

智能手机初级 1个 39

智能手机中级 1个 40

智能手机微信 1个 18

如何安全用气 1个 45

党的重要精神宣讲会 1个 32

阅读班 1个（3节） 30

义工服务

义剪 2次 33

晒相 1次 24

血糖血压测量 2次 20

服务总人数 6189 人次

截 止 2018 年 11 月 30 日， 注 册 会 员 1490 人，
11 月新增会员 10 人，其中政府资助 759 人、自费
733 人、累计退会 510 人，服务主要辐射到新白沙街道，
以下是 11 月的服务数：

三、上门居家养老服务

服务
内容

评估指标
量化标准

总人数 政府资助对象 自费对象

总计

年度服务总人数 175 人 145 人
30 人

（增加3人）

现服务总人数 140 人 110 人
30 人

（增加4人）

家务
助理
服务

家居清洁服务 51 人
21 人

（增加 1人）
30 人

（增加4人）

个人简单卫生护理 15 小时 7.5 小时 7.5 小时

家务助理服务时数 278.5 小时 116 小时 162.5 小时

服务人数 服务人次

健康
指导
服务

高血压自我管理 29 人 40 人次

社区
支援
服务

爱心
团体

物资
捐赠

1、米：22 包
2、油：20 瓶                  
3、现金：300 元

45 人次

社工
服务

家庭探访 66 人 120 人次

电话访问 18 人 28 人次

资源链接转介服务 2个 2人次

居家对象偶到服务 9个 376 人次

认知训练 4个 5人次

四、社区饭堂

服务内容
政府资助对象
（2 元 / 餐）

非政府资助对象
（6 元 / 餐或以上）

饭堂就餐 713 人次 3914 人次

送餐 583 人次 1241 人次

早餐 4303 人次

服务总人次 10754 人次

二、日托服务

地址：江门市蓬江区汲芳里五巷一号
网址：http://jjyl.jmpj.gov.cn/index.asp

服务内容 使用人数 服务人次 备注

午休服务 37 人 619 人次

固定床位 30 人休闲健身服务 53 人 663 人次

合计 90 人 1282 人次

（三）肾俞

当归生姜羊肉汤
材料：羊肉（带皮带骨的羊腿或羊

排 ）1000g， 当 归 60g， 生 姜 100g，
水适量。

做法：
1. 羊 肉 切 块 后， 用 一 锅 滚 水 汆 烫

去血水，捞出洗净沥干。
2. 生 姜 洗 净 后， 切 块， 然 后 用 菜

刀 拍 扁； 把 14 杯 水 另 外 倒 入 汤 锅 里 加
热备用。

3. 将羊肉块倒入炒锅或大汤锅里，
加 入 姜 块， 大 火 翻 炒 加 热 至 姜 味 飘 出，
随 即 倒 入 热 好 的 14 杯 水， 放 入 当 归，
一 同 煮 滚 后， 转 成 小 火， 续 煮 约 2 小 时
至皮肉皆软，最后加盐调味即可。

注意：
1. 煮 的 时 候 保 持 小 火， 如 果 大 火

容 易 有 血 沫， 假 如 有 血 沫 浮 出 来， 要 确
实撇尽，这样煮好的汤才不会混浊。

2. 如果冬天容易手脚冰冷、畏寒，
可以煮上一锅，每天喝 1~2 碗，能够帮
助调理体质来御寒。这是汉代名医张仲
景传下来的经典药方，对于冬天补血气
很有帮助的。

3. 由 于 炖 煮 时 间 较 长， 最 好 买 连
皮 带 骨 的 羊 肉， 比 较 耐 煮； 纯 瘦 的 羊 肉
煮好口感会干柴偏涩。

（二）蒜
《本草纲目》记载：“蒜入太阳、

阳 明， 其 气 熏 烈， 能 通 五 脏， 达 诸 窍，
去寒湿，辟邪恶，消痈肿，化癥积肉食，
此其功也 。”

冬季天气寒冷，非常害怕冷的老人
家该如何过冬呢？今天就让我们中心的
医护专员李姑娘来给老友记支招，如何
温暖的度过这个冬天！

一、冬季多吃这些食物能让身体暖和

起来

（一）羊肉
《本草纲目》记载：羊肉能暖中补

虚， 补 中 益 气， 开 胃 健 身， 益 肾 气， 养
胆明目，治虚劳寒冷，五劳七伤。

腊八蒜
材料：紫头蒜 1000 克，米醋 500

克。
做法：
1. 蒜 头 剥 去 外 皮， 用 水 洗 后 控 水

晾干。
2. 把 蒜 装 进 一 个 无 油 无 水 的 干 净

玻璃容器。
3. 玻璃容器中倒入米醋。
4. 米醋淹没蒜。
5. 瓶口处要密封，盖上盖子。
6. 放置 10 天以上，蒜头都湛青碧

绿了就可以吃了。
注意：
1. 腊 八 蒜 因 为 有 刺 激 胃 酸 分 泌 的

作 用， 因 此， 患 有 胃 溃 疡 及 胃 酸 分 泌 过
多者不宜食用。

此外，已经患有较严重腹泻者，应
和腊八蒜划清界限，因腊八蒜会加重对
肠黏膜的刺激，进而加重腹泻的症状。

2. 蒜 里 面 含 有 丰 富 的 维 生 素， 与
醋酸结合有健体之功效，

但吃多了会产生抗物酶，这就会让
人精神疲惫。

二、运动

（一）腹式呼吸

按摩肾俞穴的手法
第一步：要搓热掌心，搓热掌心后，

把两手放到肾俞穴上
第二步：掌心在肾俞穴上做擦的动

作， 一 上 一 下 的 擦 动， 通 过 擦 的 动 作 可
以让你的腰部的肾俞穴位发热，而且是
从里面往外发热

（四）靠墙蹲

（五）睡前踮脚

（二）缩肛提臀运动

李姑娘温馨提示：如果各
位老友记在运动后感到头晕、
头痛、四肢乏力等现象，就说
明运动量较大了，要适当地减
少运动时间和强度噢！

李
姑
娘
教
你
如
何
温
暖
过
冬
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冼工说：老年痴呆症是一种退行性脑部病变，无法根治，但却可以预防，尤其
在日常饮食中，多吃上面这 5 种食物，可以有效地预防老年痴呆症！

冼工分享后，长者会员纷纷向冼工咨询相关健康问题，冼工一一为长者会员作
出详细的解答。

随着咨询环节的结束，本次长者导师讲堂圆满结束，长者会员表示他们通过这
次的健康讲座学到了很多知识，在以后的日常生活中知道通过哪些食物来预防老年
痴呆，并且他们很期待冼工这位博学的长者导师下期的健康讲座。
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11 月份，进入立冬时节，风干物燥、
火灾多发，严重危害人们的生命财产安全，
此时提高人们的消防安全意识，意义重大。
11 月 9 日这个日期恰好与火警电话号码
119 相同，为使“119”更加深入人心，从
1992 年起，我国把每年的 11 月 9 日定为“消
防宣传日”，值此之际大力开展消防宣传活
动。火灾无情，那么我们该如何防范于未然
呢？

为普及长者的消防安全知识，提高消
防安全意识及能力，11 月 9 日上午 9 时，
蓬江区居家养老服务中心邀请江门森叶燃
气，为长者开展《如何安全用气》知识讲座，
共吸引了 45 名长者会员参加，现场座无虚
席，十分热闹。

活动开始前，森叶燃气工作人员逐一
派发安全用气宣传资料，不仅能让长者了
解安全用气知识，还能把知识带回家，与亲
朋好友分享相关知识，共同打造一个安全的
家。

讲座中，森叶燃气工作人员详细介绍
了使用燃气的注意事项、燃气钢瓶的使用、
厨房安全等安全知识，通过图文并茂的精彩
讲解，长者听得津津有味。

消防宣传日，
    把安全用气知识带回家

这 5 种食物能预防老年痴呆症，一定要多吃哦！

鸡蛋中含有
优质的蛋白质，
是维持人体及大
脑细胞运作不可
或缺的营养素，而蛋白质更是制造细
胞和神经传递物质的重要元素；至于
卵磷脂成分则有补脑、增强记忆的效
用。另外，存在于蛋黄卵磷脂中的独
特胆碱成分，更是合成脑部神经传导
物质乙酰胆碱的重要原料，而乙酰胆
碱成分是活化脑细胞、促进脑部发育、
增强学习力的重要关键。因此，适度
食用鸡蛋，有助提升脑部神经传导速
率，让人体信息接收更快速、增加反
应力，使思绪更清晰，降低老年痴呆
发生风险。

1 鸡 蛋

豆类食品是含有卵磷脂丰富的食品，比
如豆腐，豆浆。人服用大豆磷脂后生成的胆
碱、甘油磷酸及脂肪酸，具有较强的生理活
性和营养价值，胆碱在机体内又能转化为起
传递信息作用的乙酰胆碱，这种物质能焕发
人的精神。因此适当补充磷脂可益智健脑。
含铁丰富的食物也有助于记忆力的提高。

2 豆 类

鱼类可以向大脑提供优质蛋
白质和钙，淡水鱼所含的脂肪酸多
为不饱和脂肪酸，可分解胆固醇，
不会引起血管硬化，对脑动脉血管

无危害，
相反，还
能保护脑
血管、对
大脑细胞
活动有促
进作用。

3 鱼 类

老年痴呆是很多老年人都会遇到的问
题，当出现老年痴呆时记忆力会急速减退，
不但很多发生过的事情不记得，甚至连家人
的名字都会忘记，给家庭都带来了很多的麻
烦。那么预防老年痴呆吃什么呢？今天，中
心邀请了老年学会理事冼工为长者会员分享
哪些食物是补脑健脑的高手！

燕麦、大麦、藜麦等混合碳水
化合物均有益于大脑健康，“燕麦
含有可溶性纤维，它可以去除胆固
醇，防止动脉中的斑块形成”，冼

工说。“确
保血流流动
良好有助于
降低患中风
和老年痴呆
症的风险。”

4 五谷杂粮

多吃富含维生素 C
的食物（如：红辣椒、西
兰花和草莓等）以及富含
维生素E的食物（橄榄油
和杏仁）能降低患老人痴
呆的风险。

5 富含维他命 C 和 E 的食物

一番精彩的讲解后，森叶燃气工作人员通过展示模拟厨房的图片，提问长者，要求找
出模拟厨房中的安全隐患，长者仔细观察，踊跃举手回答，并在森叶燃气工作人员的逐一
解答下，提高了长者对常见厨房安全隐患的认识，寓知识于游戏，讲座充满了乐趣，大大
加深了长者对安全用气知识的印象。

历时 1 小时，本次讲座圆满结束。长者纷纷表示知识很实用，希望以后能继续收听各
种安全知识讲座，提高长者居家生活的安全，做个醒目的长者。

公益路上，感谢有你！特此感谢森叶燃气对本中心的支持！

森叶燃气工作人员提醒广大长者使用燃气时，应要注意以下几个

方面，防患于未然。

有破损应及时报修更换。
五、应急。时刻警惕燃气泄漏，

万一发生泄漏时请按照一下步骤处理：
闻到刺激性气味，马上用肥皂水检查是
否有泄漏，如发现燃气泄漏时，清立即
关闭阀门，并打开所有门窗，保持通风，
还要注意燃气泄漏场所严禁一切火种，
切勿触动室内任何电器开关（排气扇、
门铃等）或使用固定电话及和手机，开
窗及关阀门注意放轻动作，避免产生火
花。

六、报修。切勿在燃气泄漏场所逗
留，尽快到安全地点联系燃气报修单位。

一、选购。应该选购合格产品，
如灶具、胶管、调压器等，同时注意钢
瓶每四年需要进行一次检测，设计使用
年限 8 年，安全评估后多一个检验周期，
最多使用 12 年。

二、安装。不能放在卧室及密闭
空间，务必选用合格专用调压器并在正
确安装。

三、使用。使用燃气器具应保持
室内通风，使用中切勿离开，使用完毕
务必关闭燃气具开关及阀门。

四、检查。日常需要经常检查燃
气胶管、阀门及各接口，如发现漏气或


