
机体的营养状况与免疫系统的强弱
密切相关，在各种营养物质中，蛋白质、氨
基酸与机体免疫系统的关系尤为密切。
尤其对老年人来说，基础免疫力相对低
下、抵抗力较差，补充蛋白质营养更具特
殊意义，充足的蛋白质营养补充有助于老
年人对自身免疫系统的维持和稳定。

为什么蛋白质营养不良常发生在老
年人群中？

蛋白质营养不良是指因机体蛋白质
严重缺乏引起的营养不良综合征，常有
皮肤黏膜苍白、皮下脂肪减少、毛发脱落
等症状，还会伴有低蛋白性水肿、腹部膨
胀等发生。该病多见于婴幼儿及学龄前
儿童，老人也可发生。

对老人来说，由于咀嚼功能不良、味
觉减退、食欲下降等原因，老年人经常出
现进食量明显减少，易引起膳食蛋白质

摄入不足；而长期慢性疾病、代谢状况改
变等因素又使得老年人对蛋白质的生理
需求增加。因此，蛋白质营养不良也常
发生在老年人群中。

蛋白质营养不良会加剧年龄相关的
肌肉损失，是导致老年人肌肉衰减症及
衰弱综合征发生、发展的重要因素。同
时，它还与老年人住院时间延长、术后并
发症增加、感染以及死亡率增高等不良
临床结局密切相关，对老年人的生活质
量、临床预后以及健康寿命影响重大。

日常生活中怎样“食补”蛋白质？

保持体内各类氨基酸的充足、平衡，
才是维持健全免疫力和强健体魄的关键。

《中国居民膳食指南》推荐：健康的成
年人每天应摄入1g~1.2g蛋白质每千克体
重，且动物性蛋白和大豆蛋白等优质蛋白
应占总的膳食蛋白质摄入量的30%~50%。

因而目前推荐一个健康成年人每
天摄入肉类（包括猪肉、牛肉、羊肉、禽
肉以及动物内脏等）40g~75g，水产类
40g~75g，蛋类 40g~50g，奶制品 300g，全
谷类和杂豆类50g~150g，坚果类10g。

这几类人群要慎重补充蛋白质

但是蛋白质的需求也要因人而异，
以下几类人群要慎重补充：

1.肾脏疾病患者：为减轻肾脏代谢
负担，蛋白质的摄入量要适当减少，且要
以摄入优质蛋白为主；

2.尿酸增高及痛风患者：为了控制
体内的嘌呤含量，需要控制动物性蛋白
的摄入量；

3.营养不良者或康复期病人：应相
应地增加蛋白质摄入量，必要时可依照
自身情况，在日常饮食基础上每天增加
10-20g的乳清蛋白或牛奶蛋白等蛋白

质补充剂，以满足机体需求。
我们都知道，蛋白质摄入不足会影

响机体生长发育甚至智力发育，引起机
体免疫力下降以及精力不足等，但是蛋
白质补充过量也会对人体造成伤害。蛋
白质摄入过量一般是指长期摄入超过
35%总热量的蛋白质，这会增加机体肝
脏和肾脏的代谢负担，导致肠道内毒素
堆积，甚至会影响机体骨密度引起骨质
疏松。
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走进社区

“这样一整修，走这条路就不怕了，社区是真心替
咱居民办实事啊。”近日，看着家门口正在施工的路段，
宝塔区宝塔山街道王家坪社区的居民对社区的工作连
连称赞。

为推进“我为群众办实事”实践活动常态化，王家
坪社区党总支以群众需求为导向，从细微处入手，从点
滴小事做起，不断优化开拓服务内容和服务方式，实现
按需服务、高效服务、精准服务，切实推动提升基层治
理水平。

王家坪一建巷为山体居民区，居民居住聚集但出
行道路不平整。近日，社区干部在日常巡查过程中，发
现一建巷的排洪渠堵塞，导致部分路面出现裂缝及下
沉，给附近老人小孩的出行带来很大的安全隐患。为
了保证居民出行安全，社区党总支多次与市内涝防治
管理办公室进行协调，对堵塞的排洪渠和下沉路面进
行施工，不仅使一建巷道路变平整了，居住环境改善
了，而且也妥善解决了困扰居民的“烦心事”。

为了能够给居民提供精准服务，王家坪社区党总
支还入户入格征询辖区居民的实际需求，积极衔接“大
党委”单位结合自身实际，为辖区居民解决实际困难。
市委党校、延安革命纪念馆等在职党员为辖区残疾人、
低保户以及生活困难的独居老人等特殊人群配送“春节
礼包”，延安市人民医院医护人员集中为居民群众开展
免费义诊，川云酸菜面为疫情防控人员坚持送餐……

近年来，该社区始终坚持“社区工作无小事，为民
服务是大事”的工作理念，针对居民实际需求，主动作
为，不断拓展为民服务功能，从柴米油盐到文化娱乐，
从就业安置到物业管理，事无巨细，小区居民的大事小
情件件都牵挂着社区工作者的心，社区工作者们用关
心、爱心、热心和耐心，赢得了小区居民的欢心。

王家坪社区坚持整合辖区有效资源，主动衔接积
极作为，在党建引领下，充分发挥党员的资源优势，争
取辖区更多的单位和社会各方力量参与到社区治理工
作中，用实际行动践行为居民办实事的承诺，帮助解决
辖区居民实际困难，用更务实的作风服务群众，推动

“我为群众办实事”实践活动走深走实。

把小事当成大事办
——王家坪社区为辖区居民解决实际困难小记
记者 孙艳艳 通讯员 李娜

本报讯（记者 孙艳艳 通讯员 辛艳）“入党不仅
是一种光荣，更重要的是应该有坚定的信仰……”6月
23日，宝塔区凤凰山街道中心街社区党总支邀请退休
老党员郑廷义同志与社区党员干部座谈交流，听老党
员讲述自己的入党初心和经历，给社区全体党员干部
上一堂别开生面的党课。

86岁的郑廷义已经有51年党龄了，每次回想起入
党过程和工作经历他都激动万分。他是 1953年参加
工作的，连续 18年被评为优秀生产者。一直以来，他
都觉得自己入党还不够格，所以在平时工作生活中，不
断学习，积极要求进步，踊跃参与党组织活动。1971
年，他入了党，不管是在职还是退休，他始终保持着一
颗入党初心，时刻牢记自己作为共产党员的使命，积极
参与党组织的活动，主动担当奉献，全心全意为自己热
爱的事业奋斗。

郑老在党课上的讲述，让在场全体党员干部深受
启发。大家纷纷表示，此次党课不仅让大家从党的百
年伟大征程中汲取到智慧和力量，更让他们感受到了
老一辈共产党员赤诚的爱党之心和脚踏实地的实干精
神。在今后工作生活中要向老党员学习，进一步牢记
作为一名党员的初心使命，强化为民服务意识，用实际
行动助力社区发展。

活动中，中心街社区党总支书记贺娟娟还向郑老
颁发了光荣在党 50年徽章。她表示，如果郑老有需
要，可随时联系社区，社区会尽最大努力排忧解难。

老党员讲党课 话初心感党恩

本报讯（记者 刘小艳）近日，陕西省
文化和旅游厅组织开展了第十九届群星奖
初选工作，经评审，由志丹县文化艺术培训
中心和延安市文化艺术中心、延川县陕北道
情研究中心联合打造的原创舞蹈作品《致富
果》从众多备选作品中脱颖而出，成为代表
陕西进入全国复赛的5件舞蹈作品之一。

“群星奖”是国家设立的全国群众文化
艺术政府奖，是群文系统的最高奖项，目前
已经成功举办十八届。该奖项为繁荣群众
文艺创作，促进社会文化事业的繁荣发展
而设立，其权威性、艺术性和广泛性得到各
级政府、文化部门、专家评委和广大群众的
充分肯定和认可，影响深远。第十九届全
国“群星奖”将于2022年9月在北京、天津、
河北三地举行。

舞蹈《致富果》创作于2020年10月，由
志丹县文化艺术培训中心青年编导石亚东

创编，先后获得第九届陕西省艺术节“群星
奖”、第七届陕西省舞蹈荷花奖“创作奖”。
该舞蹈通过叙事的手法，塑造出一群个性
鲜活的人物形象，描绘出一幅风情浓郁的
田园诗画，并通过乡亲们在致富带头人的
带领下发展产业走向富裕的动人故事，表
达了人民群众向往美好生活的朴素情怀，
讴歌了一曲新时代陕北老区乡村振兴的壮
美赞歌。

近年来，志丹县文化艺术培训中心始终
坚持“扎根人民，打造精品”的原则，植根现实
生活，把握人民需求，每年推出一个具有鲜明
时代特征的精品力作。志丹县文化艺术培训
中心将对舞蹈《致富果》进一步加工提升，充
分发挥“群星奖”示范引领作用，以饱满的精
神状态、最精彩的演出，全面展示文艺工作者
的精神风貌，力争在全国“群星奖”复赛中取
得优异成绩，向党的二十大献礼。

● 演出剧照

生动再现群众发展产业走向富裕的故事
舞蹈《致富果》进入第十九届群星奖复赛

本报讯（记者 任琦 王秀 曹宁宁）
6月27日，延安红鼓庆“七一”大型展演活
动在宝塔山星火广场激情上演。近 500
名群众倾情演绎，在延安这块红色热土上
擂响了奋进新征程，建功新时代的豪迈乐
章。

陕北鼓乐历史悠久，地域特色鲜明，
承载着浓郁的红色文化，鼓乐以其独特的
表演形式，展现出了陕北人民豪爽热情的

性格，体现出了黄土风情的气势恢宏，表
现出了红色文化的绵延厚重。为传承和
弘扬优秀传统文化，延安365公益协会不
断挖掘研究陕北鼓乐，通过整合陕北众
鼓，创建了延安红鼓。

活动现场，伴随着雄浑激昂的长号
声，数百名鼓手重槌齐舞。酣畅淋漓的
鼓姿，强劲刚烈的鼓点，英气飒爽的面
貌，展现了鼓乐文化的磅礴气势。广场

两侧红旗招展、花鞭翩飞，似金蛇起舞，
为广大游客和市民献上了一场精彩异常
的鼓乐盛宴。

据相关负责人介绍，延安红鼓是结合
陕北锣鼓、大鼓和战鼓为一体的新型鼓乐
形式，其统领安塞腰鼓、洛川蹩鼓、宜川胸
鼓、壶口斗鼓、志丹扇鼓、黄陵抬鼓、吴起
老鼓、甘泉花鼓、宝塔木兰鼓、延长黄河战
鼓、子长安定锣鼓等全市十五鼓，并融合

了老百姓庆丰收、过年节等特点，同时依
托红色资源，传播鼓文化，力争打造具有
陕北标识、黄土风情和红色底蕴的又一种
民间传统文化形式。

延安红鼓创始人陆宝表示，之后，还
将在杨家岭革命旧址、南泥湾等红色景区
进行展演，以延安红鼓为载体，宣传延安
红色文化和黄土风情文化，全面展示延安
传统文化取得的辉煌成就。

宝塔山下红鼓响 激情豪迈庆“七一”

“五级联动”工作机制建立运行以
来，黄龙县界头庙镇坚持把为群众办实
事、解难题作为检验工作成效的“试金
石”，创新“党委引领、村级微治理”模式，
凝聚党员、积极分子、志愿者等多方力
量，不断增强基层治理能力，着手群众最
关心的“小切口”，解决为民服务的“大民
生”。

疫苗接种“清零行动”
筑牢全民免疫屏障

“大爷，您好！我们是镇上的干部，
带着医护人员上门给您打疫苗来了。”日
前，神地村包村干部齐行斌领着医护人
员来到村民李大爷家。医护人员详细询
问老人病史，为老人做完健康检查，得知
老人因半身不遂而没有接种新冠疫苗

时，耐心地给他答疑解惑，成功打消了老
人心里的顾虑。

当前，国内疫情形势依然复杂严峻，
疫苗接种是疫情防控中的关键一环。60
岁以上老年人群由于体质弱、顾虑多，许
多人不愿接种。针对这一情况，界头庙
镇利用节假日开展疫苗接种“清零”攻坚
行动，已累计接种超过130针。

景家塬村村民张金莲说：“这些娃娃
可好了，带上设备、进村入户，对老人温
柔体贴、嘘寒问暖，真是太感谢他们了。”

信访维稳“靶向施策”
倾听民声纾解民忧

“给镇上反映情况，不一会儿就有人
联系我了，态度也很好，积极出面协调给
我把问题解决了。”日前，谭和平等4户群

众在反映的问题得到解决后满意地说。
记者了解到，谭和平等在平整土地

时因地面附着物的争议，和工队产生了
纠纷。镇党委、政府知晓后，指派专人进
行调查核实，并联合司法所开展矛盾调
解，使当事双方均对处理结果满意。

界头庙镇从“控增量、减存量、防变
量”三处着眼，以解决群众急难愁盼问题
为抓手，今年累计解决信访问题30余个，
确保群众的合理诉求得到有效解决、实
际困难得到有效帮扶、焦虑情绪得到有
效纾解，最大限度争取信访人的理解和
支持。

党小组成员“长目飞耳”
保障群众饮水安全

看到水龙头“哗啦啦”地流出清澈的

自来水，高梁村的水管员魏来保脸上洋
溢着满足的笑容：“村干部和党员群众共
同努力，及时更换了老旧的水泵，不到两
天就供水正常了。”

原来，供给全村用水的水泵由于年
久老化出现破损，导致无法正常抽水，
180 户村民的生产生活用水受到了影
响。漂梢党小组成员姜晓亮第一时间
向村党支部反映了这一情况。村党支
部立即采取措施，协调联系购买水泵并
安装到位，保障群众饮水安全，从发现
问题到解决问题仅仅用了不到 48 小
时。

民生无小事，枝叶总关情。从倾听
民声，到立即行动，再到检验成效，界头
庙镇有力推动一件件“民生事”落实落地
落细，让“微实事”见证“大幸福”。

让“微实事”见证“大幸福”
记者 孙艳艳 通讯员 屈红玉

6月 27日，宝塔区林业局党组姚家坡国有生态林场支
部组织全体党员干部，先后来到延安县委县政府旧址和延
安红街，开展了“传承红色基因、赓续革命薪火”主题党日活
动。大家纷纷表示，要进一步坚定理想信念，继承延安县委
县政府革命先烈的遗志，发扬他们实事求是、艰苦朴素、攻
坚克难的精神，推动林业事业高质量发展。

通讯员 任强 摄

到旧址 学党史


