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荣军敬老 市军休服务中心
青 岛 早 报

联合主办

从“心”开始守护健康

军休家园家园

资讯

71岁军休中心退休干部卢勇 终身学习是人生最大乐趣

退休老兵站上三尺讲台
坚持宣讲18年传递正能量

尊老敬老是中华民族的传统美德，爱
老助老是全社会的共同责任。为进一步
提高军休服务保障水平，更好地满足军休
干部的多样化需求，8月22日下午，青岛军
休服务中心邀请青岛优抚医院荣军心理
宣讲团成员，在金湖路院区为网格员开展

“军休空巢老人的心理特点及护理”专题
讲座。

讲座中，青岛优抚医院精神科主治医
师肖俊针对目前军休空巢老人的心理现
状、需求、健康标准和心理疾病的预防等
问题，从生理、心理、社会环境等方面，深
入浅出地分析了军休空巢老人出现心理
疾病的原因，并结合空巢老人容易发生的
空巢综合征、抑郁症、焦虑症、适应障碍、
老年痴呆症等病症，通过临床表现、分析
诊断、举例说明等方式，详细讲解了心理
护理技巧及方法，为网格员做好军休服务
增加了知识储备。

下一步，市军休服务中心将进一步聚
焦服务保障主责主业，继续深化“作风能力
提升年”活动成效，对军休干部始终做到思
想上关心、生活上照顾、精神上关怀，倾力
为军休干部提供更好的生活、医疗及娱乐
环境，用实际行动助推军休干部的尊崇优
待、关心关爱，不断提升军休干部的幸福
感、获得感和荣誉感。 通讯员 彭超

“荣军敬老”健康大讲堂再度火热开播！

为进一步做好关爱老年人健康工作，
提升军休干部及家属的健康意识和抵御疾
病的能力，8月24日，市军休服务中心邀请
青岛市海慈医疗集团干部主任医师、医学
博士魏陵博以“常见心脑血管疾病的防治
和体检常见疾病的防治”为主题进行线上
直播。“荣军敬老”健康大讲堂再度火热开
播，引发军休干部和工作人员的广泛关注。

魏陵博毕业于山东中医药大学。作为
保健科主任，他在多年行医过程中积累了
丰富的老年病医学知识和慢性病临床经
验。直播中，魏陵博用生动形象、通俗易懂
的语言围绕心脑血管的基本征兆、特点、预
防等知识进行了详细讲解。“高血压服药后
血压正常，请问可以停药吗？”“糖尿病人可
以吃水果吗？”“喝红酒真的对健康有好处
吗？”……

进入问题咨询环节，军休干部纷纷开
启“刷屏模式”，提出自己在用药、饮食、养
生等方面的疑问。魏陵博一一耐心解答，
并针对他们提出的身体健康情况给予专业
的建议。

一个多小时的直播，吸引了 983 人次
参与线上观看。这场精彩的健康知识讲
座，既传播了老年与常见疾病的预防技能、
科学养生和合理膳食等方面的基本知识，
又教授了健康生活方法与预防技能，令许
多军休干部意犹未尽。

“荣军敬老”健康大讲堂是市军休服务
中心开展“荣军敬老”活动的版块之一，也
是将“作风能力提升年”活动落到实处、让

“严真细实快”要求在军休干部的健康度、
满意度上得到体现的重要举措。自5月以
来，“荣军敬老”健康大讲堂已进行了4次
直播，真正把养生策略、防病知识和医保政
策送到军休干部身边。

下一步，中心将继续创新工作思路、完
善服务模式，进一步提高服务质量，把军休
服务管理工作做得更深、更细、更实。

通讯员 黄梦雨 宋恺

关爱空巢老兵
倾情守护健康

今年71岁的卢勇（右图），是市军休服务中心的一名
退休干部，记者采访卢勇的时候，他正在忙着“备课”，准备
给八大峡小学的孩子们上“开学第一课”。

退休后，卢勇经常走进校园，给学生们讲传统、讲
军事、讲革命精神。随着新学期的开始，卢勇的校园宣
讲又忙碌了起来。

卢勇说他准备结合自己的切身体会，给孩子们讲
讲终身学习的重要性。“我小学的时候非常调皮，有一
次逃课偷着去河边游泳，结果把书包弄丢了。老师知
道后狠狠地批评了我一顿，罚我停学一天，罚站两天。”
当时，班主任老师语重心长的一句话让卢勇印象深刻，
老师跟他说：“孩子你记住，工人做工；农民种地；学生
学习，每个人要各自干好本行……”“自从那件事后，我
端正了学习态度，学习成绩进步很快，到了下学期我就
成了班里的学习委员，后来还当了班长。因为我学习
成绩优秀，特别擅长写作文，老师经常把我的作文当成
范文在班级念给大家听，时间久了我有些骄傲，上课的
时候搞小动作，把别人的板凳撤了，让同学摔了个大跟
头。因为这件事，教导主任把我叫到办公室，严肃地对
我说：‘学习好不是你骄傲的资本，是学生的本分！’这
句话让我至今记忆犹新。”从那以后，卢勇更加认真地
对待学习，他以优异的成绩考入中学，18岁参军，当年
就入了党。“我想通过我的亲身经历告诉孩子们，人要
活到老学到老，孩子可以不成功，但不能不成长；可以
不优秀，但必须要合格，成为合格的公民，在成长中磨
炼自己的意志，年轻人要勇于吃苦。”

除此之外，卢勇还为孩子们准备了一些国防小知
识，比方如何行军礼，如何拉歌，如何正步走。“少先队
队歌的第一句是‘我们是共产主义接班人’，我准备给
孩子们讲讲，为什么要当共产主义接班人？我会从共
产党宣言入手，深入浅出地给大家讲解党史，用初心点
亮童心，用小故事讲明大道理。”
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教好思政课帮学生“把脉”

退休后的卢勇受聘在一所民办大学当老师，
18年来，他给大学生讲授《马克思主义原理》《毛
泽东思想和中国特色社会主义理论体系概论》《中
国近现代史纲要》《思想道德与法律基础》《军事理
论》等大学课程，并承担了学院党校党课教育工
作，对大学生们讲授《中国共产党章程》，重点讲授
党的性质宗旨，讲授合格共产党员的条件，并结合
自身教育影响大学生们，让大学生们了解党、靠拢
党、热爱党，让党的阳光普照大学校园。

回忆这么多年的教学经验，卢勇感慨良多。
“我觉得首先要当一个有良心的老师，要敢于担
当，认真备课，为了一个小时的上课内容，我要准
备 20 个小时，手写的备课材料叠起来有一米多
高，装了满满两大箱子。”

在卢勇看来，除了自己要讲好课外，还要带好
年轻老师，让他们尽快成长起来。“学校的其他政
治理论课老师都是研究生毕业，但刚站上讲台肯
定经验不足，我就利用假期时间对新老师进行培
训，从写教案，到集体备课，新老师上岗的第一个
学期，我会反复去听课、评课，直到他们成为合格
的政治老师，我带的11位老师，现在已经成为教
学骨干。”

卢勇说给大学生上思政课，不能只讲理论，更
不能照本宣科，要和实践相结合，把书本上的知识
点变成自己的话，抓住内涵，上升高度，结合现实，
多讲历史上的典型案例，现实中鲜活的案例，把自
己的体会心得讲给大家听，这样，思政课就会变得
生动，让学生们爱听、爱学。另外，还要当好同学
们的政治辅导员。学生们提出的问题要及时给予
解答，课堂上解答不了的，要课下集体备课一起探
讨。多年的教学经验，卢勇总结了《思政问答200
例》和《军事问答300例》，很好地回答了同学们提
出的各种问题。

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛
图片由受访者提供
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练好太极拳保持好心态
和很多老年人一样，上了年纪的卢勇身体也出现

了一些老慢病的症状，但是，卢勇保持了积极的心态，
乐观对待疾病，积极配合治疗，“每个人的身体条件和
状况都不一样，其实，自己最了解自己，老年人不要讳
疾忌医，保持好心理状态很重要。”为了锻炼身体，卢勇
报名了老年大学的太极拳班，跟着老师系统学习了八
段锦、24式太极拳、32式太极剑、养生杖。每天清早起
床后，他会和老伴到户外锻炼两个小时，每套拳法都操
练一番，经过一段时间的坚持，现在，卢勇感觉自己的
身体状况有了明显改善，胸口不闷了，膝盖上下楼梯不
疼了，腿也不抽筋了。“运动对于老年人来说很重要，可
以保持年轻态。”除了上午的户外运动，每天下午是卢
勇的学习时间，“我关注了30多个公众号，每天我都要
浏览重大的政治新闻、健康信息和法律知识方面的资
讯。另外，我的手机上有16个微信群，包括战友群、同
学群、邻居群，我会定时在群里推送一些新闻资讯和健
康养生方面的内容，供大家学习参考。”卢勇说。

作为一名老兵，卢勇退休后继续发挥着自己的光
和热，向身边的人传递着正能量，“我在大学教学的时
候，还担任着军事爱好者协会的辅导员，义务给学生们
讲解军事方面的故事，同时还义务给大家上党课，讲党
史，对党章进行解读，帮助同学们很好地理解党章、学
习党章。”直到他70岁那年，卢勇才离开大学的讲台，他
说会继续为青年一代做好宣讲，让自己的晚年生活充
实而有意义。


