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养生健康

运动效果
不佳？您忽略
了这些事

运动前需
要注意什么

热身运动
不仅可以提升
肌肉温度，还能
提高运动者的
专注度，减少
运动损伤。大
家在运动前应
进行 5- 10 分
钟的热身，如
踝关节画圈、
摆腿、侧向跨
步摸地、原地
快速踏步、高
抬腿踏步等。

运动时应
该如何补水

应少量多
次补水，不要
等到口渴时才
喝水。老年人
可 以 在 运 动
前，喝300-500
毫升水，帮助
身体提前储备
水分；在运动
过程中，每15-
20 分 钟 补 水
100-150毫升，
保持身体水分
充足，如果活
动强度较大或
天气炎热，可适
当增加饮水量；
运动结束后，根
据出汗情况补
充 500- 1000
毫升水，帮助身
体恢复。

运动后如
何快速恢复

放 松 身
体 锻炼结束
后及时进行牵
拉，能够帮助
肌肉恢复到自
然长度，缓解
紧张状态。

补 充 营
养 运动结束
后，合理进食有
助 于 身 体 恢
复。运动后可
适量补充碳水
化合物，搭配优
质蛋白质，以及
新鲜的蔬菜和
水果，保持营养
的均衡摄入。

避 免 熬
夜 良好的睡
眠可以促进身
体恢复，增强
免疫力，对体
能储备与整体
健康都有积极
意义。柯蒲

刚 过 去 的“五 一 ”假
期，银发消费成为消费热
点之一。越来越多针对老
年人设计的产品出现在消
费市场，为老年人提供更
多选择。

“总感觉有人在拽着
我上山，科技感满满的。”
5 月 1 日这天，借助外骨骼
机器人，70 多岁的李文庆
老人终于实现了登顶泰山
的梦想。据介绍，这款机
器人运用 AI 算法等核心
技术，可感知下肢的每一
个运动趋势，能有效减轻
双腿负担，一次充电可行
走约14公里。

近年来，山东泰安持

续壮大养老产业，去年全
市医养健康产业实现增加
值 215.9 亿 元 ，同 比 增 长
5.5%，占地区生产总值的
比重为 6%。泰山区把银
发经济作为提振消费的重
要内容，加快银发经济规
模化、标准化、集群化、品
牌化发展。

老年旅游市场也在持
续升温。4 月 25 日下午，
满载 450 多位游客的“齐
鲁之星”空调旅游专列从
青岛城阳站缓缓驶出，向
着黑龙江漠河进发，开启
为 期 13 天 的 东 北 精 华
游。“此次东北旅游专列
的开行，是精准对接中老

年团体出游需求的创新
举措。为保障游客的舒
适与安全，专列全程采用
空调卧铺车厢，并配备随
队医生全程保驾护航。”
山东中铁文旅发展集团
有限公司副总经理张博
介绍。

此外，老年健康养生
市场同样需求旺盛。假
期期间，在新泰市高巛国
际商贸城，汇聚了各类为
老服务产品的乐龄市集
展，吸引了老年人近距离
体验数智化产品及服务带
来的便捷。“我们邀请山
东女子学院健康养老学院
的师生参与活动，现场给

老年群体提供包括医疗器
械展示、养生操、保健按
摩等服务。”新泰市商务
局副局长杨柳介绍。

今年，山东省民政厅
联合有关部门制定促进
养老服务消费行动计划，
提出发展居家养老服务、
提升社区养老服务等六
方 面 措 施 。“ 下 一 步 ，我
们将持续推动养老与文
旅、中医、物业等行业融
合发展，丰富新模式、新
业 态 。 积 极 拓 展‘ 养
老 + ’服 务 消 费场景，深
挖养老服务消费潜力。”
山东省民政厅副厅长张志
毅表示。王金虎 梁婧

山东：银发消费潜能持续释放

本报讯 5 月 9 日上午，山东
省人民政府新闻办公室举行新闻
发布会，邀请山东省民政厅负责同
志等介绍山东提振养老服务消
费，助力银发经济情况。济南市
民政局党组书记、局长苏楠表示，
为进一步加强养老服务供需对
接，促进养老服务消费，根据国家
和省有关工作部署，济南市围绕
促消费、优供给、提质效等三个方
面持续发力，努力满足老年多方
面消费需求。

一、聚焦促消费，拉长养老服
务产业链条。首期利用1000万超
长期特别国债资金，对老年人家庭
的以旧换新居家适老化改造类产
品提供补贴。举办“银发呵护 产
业偕行”2025 年济南市“泉心为
老”系列活动仪式，专题发布济南
市具体政策，组织 25 家各类企业
现场布展百余类产品。济南市年
内还将建设20处社区嵌入式综合
体、打造20个镇域养老服务中心、
设立26个社区康复辅助器具展示
租赁站点、在 30 个街道综合养老
服务中心设置“养老服务顾问”，构
建“一刻钟”养老服务消费圈。

二、聚焦优供给，全力办好民
生实事项目。聚焦失能失智刚需
服务，促进养老服务消费实质性增
长。2025 年，济南市将打造养老
机构认知症照护专区 30 个、社区
筛查康复试点 25 个、新增认知症
照护床位 800 张。加强失智方面
政策支持，对新建或改造床位分别
补助15000元、8000元。对收住失
智老人的机构每人每月补助 900
元。通过不断加大财政投入，持续
优化养老服务供给。

三、聚焦提质效，拓展养老消
费新渠道。今年全市将建设“智慧
养老院”3家、社区“虚拟养老院”3
家，为居家老年人提供“线上+线
下”多元化养老服务等。（王君）

济南:
三方面发力

提振养老消费 中 午 时 分 ，走 进
山东省潍坊市坊子区
坊城街道五一社区助
老食堂，取餐点整齐
摆放着白菜炖豆腐、
西红柿炒鸡蛋、蒸南
瓜等 10 余种饭菜，老
人们围坐在一起吃着
可口的饭菜，有说有
笑，非常热闹。

“上了岁数，买菜
做 饭 成 了 一 件 麻 烦
事，经常做一顿吃一
天。现在来助老食堂
吃饭，省时省力省心，
好吃还有营养！”82 岁
的刘秀香对家门口的
助老食堂赞不绝口。

五一社区是个老
旧小区，60 岁以上老
人占社区常住人口的
30%以上。过去由于
养老服务不健全，一
些老人搬离了小区，
满 足 老 年 人 一 日 三
餐、看病就医等需求
迫在眉睫。

“ 老 人 不 方 便 出
社区，那就把养老服
务引进来。”五一社区
党委书记、居委会主
任李杰说，他们探索

“嵌入式”社区养老路
子，从老人细微需求
处入手，通过解决老
年人生活小事托起晚
年幸福大事。

2023 年 ，五 一 社
区整合闲置空间，引
入公益组织作为“社
区合伙人”开办助老
食堂，推行“社区党委
引 领 + 爱 心 组 织 助
力 + 慈 善 微 基 金 支
持+支部志愿服务”运

营模式，保障助老食
堂长效运转。

在 五 一 社 区 ，70
岁到 79 岁的特困、低
保、残疾、独居、空巢、
留守、失能老年人和
80 岁及以上老年人均
可在助老食堂免费就
餐。对于腿脚不便的
老年人，社区专门成
立党员志愿者团队，
免费送餐。食堂运转
近 2 年 来 ，累 计 为 老
年 人 提 供 免 费 餐 食
4.6 万余份。

除了开办助老食
堂，五一社区还充实

“社区合伙人”队伍，
引入专业医疗、养老
机构，为老年人提供

“ 敲 门 巡 诊·送 医 到
家”服务。

“阿姨，您肝火有
点旺，多喝菊花茶，时
常按一按脚心。”仁康
医院的几名医护人员
来 到 72 岁 老 人 李 玉
清的家里，免费为她
号 脉 、量 血 压 、测 血
糖 。 他 们 每 周 三 巡
诊，上门为社区老年
人提供基础测量等服
务，为每名老人建立

健康档案，跟踪健康
状况。

正在家中接受针
灸理疗的耿彩霞老人
患 腰 椎 间 盘 突 出 30
多年，严重时没法下
床就医。老人感慨地
说：“现在医护人员上
门治疗，这服务真是
送到心坎上了！”

“ 以 前 社 区 里 的
老人净流出，现在很
多都搬回来住了。”李
杰说，腿脚好的老人
还主动到助老食堂帮
衬，化身备菜员、取餐
员、送餐员，带动子女
投身社区各项事业发
展，社区越来越热闹，
组 织 活 动 时 一 呼 百
应。

坊 子 区 委 常 委 、
组 织 部 部 长 赵 小 燕
说，五一社区把养老
服务嵌入社区，让老
年 人“ 不 离 家 、不 离
院 、不 离 伴 ”享 受 居
家幸福养老。今后，
当 地 将 把“ 嵌 入 式 ”
养老服务推广到更多
社区，让辖区老人的
获得感、幸福感成色
更足。 陈国峰

劳模精神劳动精神工匠精
神教育基地里，“红色传承志愿
讲解员”高元顺正全情投入地
讲述劳动模范的奋斗故事；宁
津县第一实验小学礼堂内，非
遗传承人杨承田手持红绸腰
鼓，为学生们示范击鼓要领。
这一幕幕暖心画面，生动展现
了德州市通过树立“五老”先进
典型，示范带动全市关心下一
代工作提质增效的显著成效。

三级联动
打造典型培树体系

如何让“五老”志愿者的工
作热情与经验转化为可持续的
服务力量？德州市关工委探索
出答案：构建起“市县乡三级联
动”发现培育体系，确保优秀典
型“选得出、用得好、传得开”。

通过多渠道收集信息、基
层单位推荐、专项活动评选等
方式，德州市关工委全方位发
掘优秀“五老”志愿者典型。

为加强典型培育，德州市
关工委完善“五老”人才资源库
建设，制定出台《德州市“五老”
队伍服务管理办法》，按照专业
特长和服务领域实施分类管
理、精准培育。

在培养机制方面，围绕青
少年传承红色基因教育、法治
宣传教育、“五老助青少年健
康”等重点工作，打造了 141 个
各具特色的“五老”工作室，为
典型成长提供实践平台。

同时，每年在市委党校举
办专题培训班，对120名“五老”
骨干进行系统培训，促进典型队
伍从“经验型”向“专业型”转变。

激励保障
让银发力量持续闪光

德州市关工委坚持精神激
励与服务保障并重，既尊崇“五
老”典型在关工战线上作出的
努力和奉献，又要采取切实可
行的措施，提供好服务保障。

建立起“五老”志愿者分层分
类表扬制度，三年来累计表扬各
级“五老”先进典型300余人次。

积极向上级推荐优秀“五
老”典型，让先进典型走向更广
阔的展示平台，持续扩大其示
范影响力。建立健全关爱机
制。定期召开“五老”代表座谈
会；在春节、重阳节等重要节
日，开展走访慰问活动。同时，
注重工作保障，为“五老”更好
地开展工作创造便利条件。

目前，德州“五老”工作品
牌已形成集群效应。越来越多
的老同志正加入“五老”志愿
服务行列。在这片充满希望的
土地上，老一辈的智慧与年轻
一代的朝气交相辉映，共同描
绘出一幅“老有所为、幼有所
育”的温暖画卷。 李敏

德州：
银发丹心护新苗

潍坊：“嵌入式”养老让老人近享幸福

老人在潍坊市坊子区坊城街道五一社区老人在潍坊市坊子区坊城街道五一社区
助老食堂等待就餐助老食堂等待就餐。。


