
无锡市老年学学会秘书长杨韵辉介
绍，此次疫情带来的考验，推动老年人进
入“云生活”，他们学会从手机、电脑上实
时了解疫情防控信息，做到疫情面前不
慌张；他们通过聊天工具与亲朋好友“面
对面”交流，“云相聚”，沟通感情拉近彼
此距离；他们通过在线学习，让生活变得

更加丰富；他们有的甚至学会了在网上
购物、交水电费、手机充值、在线咨询预
约医疗服务等，解决了日常问题。

与此同时，相应的一些养老服务转

移至线上，为老服务企业通过网络或电
话等渠道获取老人需求，提供配送蔬菜、
日用品等服务。除了整合资源更要注重
信息传递和个性化分类，让老年人更清

晰地了解可以通过平台获取专业化服
务、产品，尽可能缩短供需间距离，让他
们对云养老产生更高的信赖感。“但不管
怎样，线下服务的效率、质量还是关键，
这些决定老年人是否愿意再次选择线
上。”杨韵辉说。

（王菁）

“云养老”对接精准服务 质量是关键

周
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疫情期间，很多老人有了更多宅家
修炼厨艺的机会，但也遇到了麻烦，有
些自制食品反而吃出了问题。

65岁的读者张阿姨宅在家里吃腻
了家常菜肴，她就跟着网上的配方用电
饭煲做蛋糕，觉得自己做卫生、健康。
家人也很爱吃，她三天两头做，有时做
多了就当饭吃。但近日她觉得头晕乏
力，到医院检查后显示，血糖血脂都偏
高。医生认为是她蛋糕吃多了，短时间
摄入了较多的油、糖等。毕业于美国俄
勒冈州立大学营养与慢病专业、无锡真
爱健康有限公司注册营养师何一苇告
诉记者，自制食品并不等于健康食品。

何一苇介绍，蛋糕的主要成分是精
白面粉、糖和鸡蛋，前两个原料都属于
血糖生成指数高的食物，短期内过多摄
入容易造成高血脂、高血糖。在大众传
统观念中，自制食品让我们可以把控制
作过程中的每一个环节，比如挑选优质
的食材、使用正规品牌的调味料等，但
这仅仅是吃得健康的第一步。要做到
吃得健康，我们还需要学会合理搭配各

类食材，并且使用正确的烹饪方法，才
能最大程度均衡获取食物中的营养。
另外，大众还容易陷入一个误区——

“只要是健康的东西多吃一点也无
妨”。现在烹饪用油的好坏越来越受到
大众的关注，市场上也出现了各式昂贵
的“健康油”，如葡萄籽油、茶树油等。
因此在使用时大众很容易产生“这个是
好油，我多加一点口感、营养更好”的想
法。但在日本一项研究中发现，只要食
用油所能提供的能量超过全天总能量
的40%，即使食用的全部为多不饱和脂
肪酸这类“好脂肪”，也依然会导致产生
高血脂、糖尿病等这类慢性疾病。

所以，在我们的一日三餐中，各类
营养物质的均衡摄入就显得尤为重
要。在日常膳食的搭配上，我们可以遵
循中国营养学会提出的“中国居民膳食
宝塔”原则，把每一类食物的摄入量控
制在合理的范围内。首先做到“均衡”
这一基本原则，再根据个人身体情况对
个别营养物质进行摄入量的调整，才能
真正“吃得健康”。 （王菁）

自制食品不等于健康食品

自年初发生新冠肺炎疫情以来，梁溪区清名桥街道沁二社区金星小区居
民做好严防管控工作。小区业委会人员多由退休职工担任，他们自发组织了
20多名中老年居民成立志愿者服务队，每天在小区内用电喇叭宣传防疫抗疫
知识，同时组织志愿者两人一班在小区门口为出入人员测体温，扫锡康码。

（阿贵 摄）

无情的疫情，如春日里的一场雪，让人
感到丝丝寒意。

大年初一上午，在颐养中心陪伴妈妈
时，被告之下午起开始封闭。于是，安慰妈
妈，让她静心休养，过几天再去看她。感觉
时间不会长，也就放心回家等待。

没想到，过了春节假期，没见疫情好转，
过了正月半，还是不能前去探望，心里就有
些焦急了。虽然每天跟妈妈通话，但毕竟老
人家年近九旬，使用的不是智能手机，有时
通话还不清楚，想来妈妈一定很焦急，但无
奈只能常常用话语安慰她。

记得上幼儿园时，有一次，我患流行性
腮腺炎，独自在幼儿园隔离两周。那时的
我，常常隔着窗户，看同学们在操场上自由
自在的活动，听熟悉的嬉笑吵闹声，盼自己
快快康复，早日回到欢乐的群体之中。到
了周日，更是站在门口，盼着妈妈来看我，
给我带来书籍和零食，此情此景，犹在眼
前。如今，妈妈生活在颐养中心，平时我常
去看她，给她带些喜欢的零食和水果，想必
妈妈也会有这样的盼望，而我，此刻也更想
能看看妈妈。

终于，在全国人民的共同努力下，疫情
得到了有效的控制。在与颐养中心联系后，
约好时间，我带上一些妈妈需要的用品和水
果，与妈妈隔门相见。当护工推着妈妈出来
时，虽然一个多月未见，然而仿佛相隔好
久。不过，看到妈妈精神很好，我的心也宽
慰了许多，我在心里感激那些照顾她的护理
人员，感谢我们的祖国，虽然遭遇如此大的
疫情，但我们都能感受到平安。

疫情期间，身在新加坡的女儿、女婿，也
同样牵挂着我们。春节期间，他们增加了跟
我们联系的频率，每天通过微信关心我们，
美其名曰“加强监督”。让我们少出门，勤洗
手，做好自我保护，不要听信传言，耐心、静心
等待疫情解除。当得知我们口罩紧缺时，他
们千方百计从网上购得口罩，让我们不要去
排队购买。为了让我们吃得好一些，他们快
递海鲜、水果、坚果、大米等食品，还每周为我
们订餐一次。当听说奶奶需要一种日本产的
药时，他们又想方设法为我们快递过来。这
段时间，我们的手机上经常有取快递的信息，
我们的生活中又添加了一项“任务”。

我们跟女儿、女婿说，我们现在生活很
好，疫情已经稳定，你们还是多关心一些自
己的工作、生活，别为我们让你们分了心。
他们说，本来打算到春暖花开的时候，陪我
们一起外出旅游，如今这个计划无法实施
了，只能以此略表孝心了。

当疫情在全球蔓延，哪个地方都不能独
善其身。虽然新加坡确诊病例不多，但一个
几百万人口的国家，每天确诊几十个人，也
让我们很担心，毕竟相比较而言，我们这里
两个月才有几十个确诊病例。女儿、女婿也
有担心，当地人没戴口罩的习惯，有些地方
人还比较拥挤。不过，他们按照戴口罩、勤
洗手、多通风的要求，努力保护好自己，并且
每天向我们通报情况，让我们放心。

在这个疫情发生的日子里，虽然我们一
家人不能生活在一起，但我们都在尽自己的
努力，给家人以关怀。亲情，是我们骨子里
的烙印，牵挂，伴随着我们的一生。

隔离阻不断亲情
□李河

疫情下，社区老人开始“云生活”
疫情期间，大多数老年人不便出门，居家养老护理、照料、学习等需求增加，一方面

老年人通过调整原有的习惯适应新的生活，另一方面也倒逼行业重置服务模式，满足
老人新的需求。除了刚需服务外，服务内容和服务形式向精细化、专业化方向发展。

微健康

亲情
画廊

非常时期，老年大学无法正常上课，
但老年人的求学求知欲并未减退。无锡
市老年大学开通“云课堂”，让老人在家学
得开心学得放心。

近日，曹张新村68岁的王阿姨每天
守着平板电脑学得不亦乐乎，“没想到网
上有这么多好的学习资源啊！”她说，感
觉自己像是刘姥姥进大观园，大开眼
界。她每天早上跟着电脑跳健美操，最
近她正在学习由贵州老年大学提供的苗

族健美操。音乐空灵动作舒缓，她觉得
新奇又好看。上午择菜、做饭时，她也会
开着电脑，学习由泰安市老年大学提供
的“音乐与呼吸”“合唱的发声与咬字”等
课程，还不时跟着老师唱两句，学习家务
两不误。她还跟着空中课堂学做三明
治、芝士蛋糕给家人改改口味，和小外孙

一起学用立体纸艺制作海苔寿司等。“有
时三五分钟就能学到一个小技能，不清
楚的还可以反复收看。这样足不出户的
方式非常轻松，给我们提供了一种全新
的学习体验。”王阿姨说。

据市老年大学工作人员介绍，学校从
2月21日起对接中国老年大学资源，开通

“云课堂”。学员只要关注“中国老年大学
协会”公众号，点击“智慧校园”栏目中的

“老年大学”子栏目，出现“网上老年大学”
页面，就可以从中挑选自己心仪的课程
了。云课堂课程内容丰富，分类清晰，有
十万集免费课程供学员选择，同时还开设
了名师直播课。课程包括书法、国画、英
语、文学、保健推拿等，比如二胡教学共有
73集，跟郎朗学钢琴有51集等，讲解非常
翔实。

云课堂资源丰富 老人学得开心

溪北新村77岁的李爷爷是位孤寡
老人，近日他的高血压药用完了，但疫
情期间不便出门，他通过安康通服务
热线向平台告知了他的困难，工作人
员第一时间去药店买了药给他送上
门。74岁的王爷爷打电话告诉平台他
拉肚子人很虚弱，想去医院看病。工
作人员立即跟爷爷核对地址，联系
120，并嘱咐老人保持手机畅通，老人
很快得到救治转危为安。稻香新村67

岁的吴老伯通过“孝心眼”特定老人智
能监护设备发出家中水管漏水的信
息。工作人员立即上门，找到漏水点
更换新的水龙头软管，并帮老人清理
了被水浸泡的厨房。

记者了解到，疫情期间无锡市民政
局联合安康通对空巢、独居等老年群体

开展线上线下服务，保障老人的基本生
活需求。开通“新型冠状病毒肺炎”防控
心理热线，通过平台电话，对老人进行疫
情防控正面宣教，纾解老人焦虑恐慌的
情绪，引导老人保持正常作息规律生
活。截至目前，安康通主动关爱老人
19445户，拨打关爱电话20249个。同

时，安康通组织人力上门为特殊老年群
体配送口罩、消毒液等防疫物资以及米、
油、方便食品等生活物资。累计为524
人配送口罩3515个，消毒液508瓶，牛
奶、蔬菜、肉类等162份。工作人员小
陈告诉记者，疫情期间他们增加拨打电
话与老人联系的频率，时刻关注智能
平台老人的情况尽力满足他们的需求，
老人觉得时刻有人惦记有人关心生活更
踏实。

增加线上联系频率 时刻关注老人需求

报业大厦：无锡市太湖新城金融二街1号（海岸城旁）服务电话：81853027、13961806872 QQ : 1556902204

城中服务地址：无锡市学前东路1号 服务电话：80500110、13812290098 QQ : 495430296
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公告
锡山区东北塘街道锡通

社区下旺前一前二队（下旺
河南）区域民房实施拆迁，请
在该区域住宅产权人于202
0年4月20日前与锡通社区
联系。联系人：王先生 联系
电话：0510-83851756

无锡市锡山区东北塘街道
锡通社区居民委员会
2020年4月10日

遗失启事
·无锡市东钥商贸有限公司

遗失原财务章、原法人章各
一枚，声明作废

遗失启事
·无锡市精神卫生中心遗失
预交收据247张（空白）编号
000000079754-000000
080000，声明作废

更正启事
4月7日刊登的“无锡板

桥运输有限公司”遗失广告
应该是“无锡鑫璞运输有限
公司”特此更正。

广
告

无锡（翟记）陈年老酒收藏馆长期免费鉴定长期免费鉴定长期免费鉴定长期免费鉴定 收购陈年老酒收购陈年老酒收购陈年老酒收购陈年老酒
无锡（翟记）陈年老酒收藏馆出巨资

面向无锡市民征集1953年—2018年陈
年茅台酒，家中有老酒的市民注意了，这
一次是我们无锡人自己的老酒收藏馆公
开征集，希望广大市民朋友多多支持。

可以派人免费上门鉴定和回收
也可以车接车送
鉴定收购：新老茅台、五粮液、剑南春、
汾酒、泸州老窖、古井贡酒、董酒、郎酒
等；路易十三、轩尼诗、人头马、马爹利等
洋酒。同时现场免费鉴定，回收新老阿
胶、冬虫夏草、老安宫牛黄丸、老钱币等。
场外不设接待，以免上当受骗！

以下为53度茅台酒 全品相 不跑酒的价格 预约咨询电话：

139 1412 9295
（此号码长期有效）

活动地点：

2018年 2000元
2017年 2300元
2016年 2400元
2015年 2500元
2014年 2600元
2013年 2700元
2012年 2800元
2011年 2900元
2010年 3000元
2009年 3300元
2008年 3600元
2007年 3700元
2006年 3800元
2005年 3900元

2004年 4200元
2003年 4700元
2002年 4800元
2001年 4900元
2000年 5700元
1999年纪念茅台 26000元
1999年 6600元
1998年 6900元
1997年纪念茅台 26000元
1997年 7600元
1996年 9600元
1995年 13800元
1994年 14000元
1993年 14200元

1992年 14700元
1991年 14900元
1990年 15900元
1989年 17000元
1988年 18000元
1987年 19000元
1986年 19600元
1985年 19700元
1984年 19800元
1983年 19900元
1982年 21000元
1981年 22000元
1980年 26200元
1979年 30000元

1978年 35000元
1977年 40000元
1976年 45000元
1975年 60000元
1974年 70000元
1973年 80000元
1972年 90000元
1971年 100000元
1970年 150000元

其他年份的具体价格面议

整箱价格更高

1、无锡市南禅寺对面汉庭酒店2楼8211室
（中山路与解放南路交叉口北50米）
2、梁溪区民丰北苑向前500米杨木桥33号
（翟记）陈年老酒收藏馆

活动时间：

4月10日—15日
早上八点到下午六点

经审查，无锡锡澄轨道交
通有限公司在260省道K21+
600M—K23+220M因修建铁
路占用、挖掘公路的申请符合
《公路法》《公路安全保护条
例》《江苏省公路条例》《无锡市
公路条例》相关规定，依法准予
许可。

上述建设单位须按照许
可的设计和施工方案在规定

时限内进行施工作业，并落实
保障公路、公路附属设施质量
和安全的防护措施。涉路工
程设施的所有人、管理人应当
加强维护和管理，确保工程设
施不影响公路的完好、安全和
畅通。

特此公告。
江苏省无锡市公路管理处

2020年4月10日

公路行政许可公告

保护路桥 关爱生命

一级椴木灵芝3斤只需要200元

山里人 山里货 自产自销
老牌老店：灵芝孢子粉、孢子油、有机硒等农产品

我们来自安徽大别山，自产自销。不怕不识货，就怕货
比货。感谢无锡市民给我们宣传点赞和认可，深山里的灵芝
孢子粉价廉物美。购买老牌老店产品，你肯定不会吃亏！

打铁必须自身硬 货比三家不吃亏 小店利薄 请不要还价
批发零售：椴木孢子粉1000元/斤，买3斤送1斤。纯孢子油2000元/

100粒/瓶，每粒0.5克，买10瓶送2瓶。复方孢子油1200元/瓶，买10瓶送
10瓶。有机硒：每片含有机硒100微克，1500元/6瓶，可食用一年。

无锡总店：崇宁路17号4楼（无锡市检察院西隔壁） 电话：82700029 13093041150
三院专卖店：春申路供电局后面荷花里顾桥旁 电话：15152258250
洛社代卖：洛社天奇B座72号701室 电话：13606191050
向阳苑电话: 13915331803 体育中心电话：13921281187 坊前代卖电话：13771473550

需 要 送 货 上 门 的 ，请 提 前 电 话 预 约 !
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无锡市公民献血办公室
无锡市红十字中心血站


