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不出小区即可抵达为老服务综合体，这

是种怎样的体验？近日，惠南镇首家“百穗”

养老便利店在民乐大居的惠桐居民区开业，

将“嵌入式”养老服务送到居民身边。

作为浦东南部老龄化程度较高的地区，

惠南现有户籍老年人4.86万，占户籍总人口

的34.9%。为了让老年人老有所养、老有所

乐，惠南正着力打造标准化五级养老服务体

系，打通“家门口”养老最后一百米，探索大镇

养老“惠南模式”。

开业以来人气火爆
惠桐“百穗”养老便利店自开业以来便人

气火爆。日前，惠南社区卫生服务中心“星

火”家庭医生团队创新采用“移动健康工作

站”模式入驻，为居民带来咨询问诊、中医理

疗、代配药等服务。团队医生涉及全科、中医

科、康复科等，可满足居民多方面需求。不用

预约挂号，在小区里就能享受专业医疗服务，

让大家直呼“老灵额”。该模式首次亮相就受

到一致好评，已服务300余人次。

据了解，惠南养老便利店以居家养老服

务为重点，融入老年活动室、老年助餐点、便

民服务、医疗咨询、家医服务、康复体验、微型

助洗、文体活动、心理咨询等复合型功能，为

老年人提供生活照料、文体娱乐、健康讲座、

心理咨询、康复保健等系列贴心服务。

惠南镇相关负责人表示，在镇五级养老

服务体系中，“养老便利店”是家门口养老服

务的一个小型综合体，也是惠南养老服务体

系中的一个重要纽带。养老院、为老服务中

心、长者食堂、医院等资源下沉到社区，再通

过便利店配送到居民家中。比如，助餐送餐、

辅具租赁、居家照护培训等，使老年人在熟悉

的环境里享受专业养老服务，提升了获得感

和幸福感。

提供养老就医双服务
百穗，谐音“百岁”，饱含着惠南对老年人

健康长寿的祝福，也是惠南养老服务“一百

分”的服务承诺。目前，惠南镇已经建成一居

一村2个便利店（远东村、惠桐居委），并正在

打造1个“百穗”旗舰店（荡湾）和5个标准

店。“百穗”养老便利店以党建品牌赋能养老

服务事业，探索党建引领、政府主导、公益服

务“三位一体”“嵌入式”养老模式，统筹优势

资源，推动党建与养老服务融合发展，满足老

年人多层次、多元化需求。

截至2023年1月，惠南镇现有户籍老年

人数占户籍总人口的34.9%，全镇80岁及以

上高龄老人人数占惠南老年人口总数比重

的15.9%。人口老龄化趋势不断加深，养老

压力不断上升。为更好服务居民，惠南形成

了“镇有‘院’（养老院）、片有‘所’（日托所）、

居村有‘店’（养老便利店）、组有‘点’（睦邻

点）、家有‘床’（家庭照护床位）”的社会养老

服务体系。

推广养老“惠南经验”
惠南镇区域面积广袤、发展形态多样，该

镇通过均衡化、差异化布局，全面推进城区嵌

入式、农村互助式、家庭照护式等3种养老模

式，满足城乡老年人的不同需求。

在城区，注重有限资源的挖掘、整合、重

塑，盘活闲置，改造存量，拓展养老设施空

间。让老年人在熟悉的环境中、在亲情的陪

伴下原居安养，机构围绕养老服务和情感支

持，提供老年人的生活照料、康复护理、精神

慰藉等“嵌入式”照料服务。

在农村，主推互助式养老，拓展农村家门

口服务站、老年活动室、睦邻互助点，延伸长

护险、居家服务、助餐配送等上门服务，发挥

邻里互助、家庭照护功能，满足农民原村就地

养老需求。

在家庭，完善居家养老、长护险等功能，

推进助餐送餐、辅具租赁、助浴理发、安全监

测等服务，提供家属照料能力提升、智能手

机操作等家庭养老课程。让有康养需求的

老人足不出户就能享受实惠、便捷、专业的

照护服务。

据介绍，惠南将在现有“居家为基础、社

区为依托、机构为补充、医养相结合”的养老

服务供给体系基础上，继续以“15分钟养老服

务圈”为目标，以“百穗”品牌为特色，不断探

索，积极形成可复制可推广的大镇养老“惠南

经验”，努力让“老有所乐，老有所养，老有所

依，老有所为”成为惠南养老的真实写照。

本报记者 宋宁华

在小区就能享受专业医疗服务
“养老便利店”开进居民区，浦东惠南镇打造“百穗”养老新模式

三甲医院周边短租房多是普遍现象，在

这些以病人家属为主要客户的短租房里，租

客频繁更换且生活习惯与普通住户不同，由

此给社区居民带来的影响也是难以根治的老

大难问题。在徐汇区枫林地区，两三平方公

里的面积就集中有中山医院、肿瘤医院等四

家三甲医院，“院区房”带来的社区管理难度

可想而知。就拿距离中山医院直线距离最近

的小区——中山新村来说，760户住宅超过

10%是短租房，这么高的比例，居民肯定会有

意见。四年前，徐汇公安分局枫林路派出所

社区民警姚恺刚接手工作时，几乎每天都有

居民向他反映短租房问题。四年过去了，中

山新村变样了，秘诀就在姚恺探索牵头成立

的“出租人自治小组”里。

姚恺会同居委一起向街道进行专题汇

报，并召集附近所有短租房的出租人成立自

治小组，不断修订完善管理规范，切实管好

短租房。在80余户出租房中，大家推选出

一名出租人担任自治小组组长，负责联络协

调小区内短租房的大小事务，从人员登记、

消防设施、卫生标准到租金，协商出一套统

一的管理标准，并明确奖惩机制。一旦有不

按规定执行的房东，自治小组就将对其进行

罚款，督促其整改，情节严重者，还将报告相

关部门处理。

在徐汇区和枫林路街道的大力支持下，

姚恺边推进、边探索、边完善，已经升级到3.0

版本管理模式。例如，中山新村内的短租房

住户统一使用橙色垃圾袋与其他居民进行区

分，医用垃圾还要装进黄色垃圾袋，由市容绿

化部门统一回收，避免产生卫生安全问题；病

患入住需出示就诊记录，确保房屋只借给真

正有需要的病患，派出所人口协管员也会同

步登记，避免治安隐患；由于中山新村房屋结

构较老，隔音隔味条件较差，如有居民反映短

租房漏水、租客烧菜味道冲鼻等扰民问题，居

委就会通过组长迅速联系房东，督促其及时

修缮房屋，甚至协调为租客调整租房部位，避

免邻里矛盾。经过几年的发展，自治小组迭

代升级，成员已注册成立了12家房屋租赁有

限公司，以公司模式对小区短租房进行规范

管理，为下一步建立行业协会、加强自身监管

打好基础。短租房有序自治以来，社区面貌

明显好转。租房自治小组在居民中有了一个

温馨而响亮的名字——“病友之家”，姚恺走

出的这条创新社区治理的平安之路也获居民

一致点赞。 本报记者 孙云 通讯员 马凯

辣椒中的成分可以预防和治疗糖尿病？

颈后长“富贵包”是因为胖？4月科学流言榜

出炉，快来看看你有没有中招“健康伪科学”？

■ 多吃辣可预防和治疗糖尿病？
流言：辣椒中的成分可以预防和治疗糖

尿病，平时多吃辣，就不容易得糖尿病。

真相：研究发现，辣椒中的辣椒素与降低
空腹血糖水平、胰岛素水平有关，吃辣的食物

会促进脂肪氧化、能量消耗，可能会在一定程

度上减少糖尿病、肥胖等疾病发生的风险；辣

椒还可能会增加胰岛素受体的数量，提高胰

岛素的清除率，改善餐后高胰岛素血症，常吃

辣的人出现餐后胰岛素血症的概率会更低。

然而，仅靠辣椒就可预防和治疗糖尿病

的说法并不严谨。这是因为糖尿病是一种慢

性疾病，其发病原因涉及多种因素，如遗传、

生活方式、肥胖、高血压和高血脂等。生活中

常见的“辣食”，如火锅、麻辣烫等，除了辣之

外，还有高油、高盐等问题，过量进食可能会

导致其他病症的加重。

此外，我国糖尿病人群主要还是中老年

人，胃肠道状况能不能接受辛辣食物的刺激

因人而异。如果平时吃了辣就肠胃不适，或

是有其他不舒服的感觉，不建议吃辣；有慢性

咳嗽、支气管炎扩张的人也不能吃辣，否则会

有诱发哮喘的风险。在具体食物选择上要注

意坚持饮食清淡的原则，适度食辣时，要注意

避免重油重盐的烹饪方式。

■ 竹炭食品能排毒养颜？
流言：竹炭可吸附人体内有害物质，净化

血液中毒素，有助人体消化排泄、清洁肠道，

有排毒养颜之功效。

真相：竹炭食品指在食物中添加一定量
的食用竹炭粉，使食物具有“附加营养价

值”。竹炭本身具有较强吸附作用，可作为吸

湿剂、除臭剂等，但与吸附人体内毒素的原理

并不相同，所谓“吸附体内毒素”的功能不可

信。对正常人而言，竹炭、活性炭等作为异物

吞食后无法消化，最终基本上是原样排泄出

来，不仅起不到好的作用，还会引起便秘等。

■“富贵包”是胖出来的？
流言：长“富贵包”是因为胖，不影响健康。
真相：“富贵包”即脖子后面长的大包。

有些人颈椎下段过度前凸，而胸椎上段过度

后凸，导致椎体后凸、脂肪堆积，形成“富贵

包”。“富贵包”多是因长时间低头工作、玩手

机、枕头过高等引起，与身材胖瘦无明确关联。

“富贵包”不仅影响形体美观，且使肩颈

背部肌肉常出现紧张僵硬、酸胀疼痛，甚至放

射至头颈、后背或肩膀，引发麻木等症状。此

外，“富贵包”还可能影响脑部供血，与血脂异

常、高血压等心脑血管疾病有关联，个别患者

会出现心动过速、心律不齐、血压升高、胸闷、

失眠等交感神经激惹症状。

在日常生活中要改正不良生活习惯，避

免颈部慢性损伤。注意坐姿端正，电脑屏幕

不能低于视线。要坚持颈肩部肌肉锻炼。切

忌长时间低头工作、学习或游戏，多做昂首挺

胸、伸长脖子的动作。 本报记者 郜阳

眼下正值春耕时节。这两天，在浦东航

头的长达村，大片的水稻田已进入翻耕季，引

来众多牛背鹭、白鹭等野生鸟类跟着农机翩

翩飞舞，翔集在水田里觅食，构成了一幅充满

野趣的田园生态画。
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