
免费刊登 无偿服务

便便民民信息信息
联系电话

0532-82933068

转让
● 转 让 按

摩浴缸，1.5米×
1.5 米 。 电 话 ：
13905326565

● 转 让 全
套三本《毛泽东
点 评 二 十 四
史 》，电 话 ：
18453461369

● 转 让 除
湿机，原价 1180
元 ，现 价 400
元 。 电 话 ：
13061252680

● 转 让 两
床 杭 州 产 真 丝
被 面 ，红 绿 两
色 。 电 话 ：
13105428900

● 转 让 不
锈钢绞肉机、电
风扇、不锈钢蒸
锅、毛毯、被套、
体重秤、床品八
件套、暖风机、毛
线、轮椅、布料、
麻将、鸭绒背心、
毛巾被。电话：
19953285004

● 转 让 真
空拔罐器40元；
炒锅40元；不锈
钢烧水壶30元；
小型饮水机 10
元；全新亚麻凉
席，60 元；竹子
凉席，50 元；可
折叠餐桌20元；
9 成新凉席，40
元；老式不锈钢
折 叠 床 30 元 。
均全新。电话：
13370886272

● 转 让 单
人帐篷、小提琴、
吸氧机。电话：
18661974921

●转让8成
新鱼缸，尺寸：
51cm × 24cm。
电 话 ：
13708969728

求购
● 求 购 轮

椅，电话：0532-
82802898

● 求 购 机
顶 盒 ，电 话 ：
15966946852
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本报讯 近日，由中共青岛市
委老干部局主办、青岛市老干部活
动中心承办的喜迎二十大，永远跟
党走“我身边最美老干部”故事会在
市老干部活动中心举行。

故事会采用线上直播、线下比赛
的形式同步进行。从97岁离休干部
纪坤的一份特殊党费，到“全勤”志
愿者、心有大爱的退休干部张婷；从

青岛市老教育工作者宣讲员六年义
务宣讲600场次的退休干部张万义，
到退休不离岗、克服困难筹建青岛
警察博物馆的退休干部王海安……
一个个鲜活感人的老干部形象通过
参赛老同志的真情讲述，抒发了青
岛市退休干部对初心使命矢志不渝、
对理想信念坚定执着、对党和人民事
业无比忠诚的感情。（记者 安娜）

深情颂歌“我身边最美老干部”

远行避暑：领略祖国大好河山
炎炎夏日，不少喜欢旅游避暑

的老年人，又开始像候鸟一样集结
成群逐凉而游，各种户外群、旅游群
如雨后春笋般出现在社交平台上，
青海游、草原行等纷纷出台。

7 月 19 日晚，青岛市 66 岁的单
葆文回到了自己的家中，过去的四
天，她和伙伴们是在避暑胜地——
乌兰布统大草原上度过的。单葆文
这次是和他们艺术团的成员一起出
游的，一路上，大家欢歌笑语，完全
沉浸在快乐的氛围中。“草原上绿草
茵茵、漫山遍野开满鲜花，气温又刚
好合适。”

据介绍，每年夏天“银发避暑
游”一般从 6 月份开始，到 8 月下旬
结束，参加者多是社区邻居、老年大
学同学或在微信群、朋友圈里组团
报名。“和姐妹们一起出去，既能避
暑，还能饱览祖国的大好河山，真的
很不错。”单葆文说。
商超避暑：购物、遛娃一举多得

由于受疫情的影响，更多的老
人选择留在自己的城市。而这时，
冷气十足的商场、超市就成为不少
老年朋友的避暑打卡点。

位于市北区辽阳西路上的丽
达茂购物中心日前开业，这无疑让
附近居民找到了避暑好去处。19
日上午 11 时左右，记者在现场看
到，商场内的休闲椅上有不少老人
正结伴坐着聊天，不少人旁边还放
着购物推车。65 岁的延先生就住
在附近，知道商场开业后，这两天就
一直和老伴带着小孙女来纳凉。“这
里环境不错，我们还可以直接去超
市买点什么，孩子在这里面玩也放
心。主要就是陪孩子玩，避暑玩耍

‘一举两得’。”
采访中，不少老人表示，高温天

去商超，既能购物，也能吹空调，还
可以不用做饭就解决吃饭问题，是

“短暂”避暑的一个好选择。
海边避暑：畅游惬意自得
傍晚 6 时左右，吃过晚饭的许

先生和老伴来到位于市南区八大峡
广场附近的海域。带上泳镜泳帽，
做完十分钟的准备活动，许先生迫
不及待地跳入了海中。

许先生今年 65岁，从家到海边
也就步行十分钟。每年夏天到海边
游泳，已经成为他避暑不可或缺的
一部分。“夏天游泳是一件很惬意的
事，在酷热的天气里跳入清凉的水
中，那感觉太舒服了。游泳时，自己
能控制强度，是一项放松身心的运
动。游完泳，和老伴顺着海边遛达
遛达，回家冲个澡，一切刚刚好。”

记者看到，在许先生所游泳的
这片区域，傍晚时分来洗海澡的居
民和游客真不少，有孩子套着救生
圈在家长看护下初学游泳，也有游
客在浪涛中畅游。其中，老年人的
身影几乎占了一大半。“生在海边，
长在海边，青岛人夏天当然要到海
里来避暑呀。”72岁的迟女士说道。

提醒：老年人避暑千万别任性
随着人们生活水平的提高，老

年人避暑的方式也越来越多，采访
中，也有不少老人告诉记者，避暑的
最好方法就是心态，做到遇事不急
躁、心静自然凉。

不管选择何时方式避暑，都不
能太任性。专家表示，老年人在三
伏天里纳凉一定要注意“细节”。老
年人可以适当享用空调，但空调温
度 不 能 调 得 过 低 ，温 度 控 制 在
25℃～28℃，空调使用两三个小时
后最好开窗 10分钟；老年人如果吹
风扇，宜开低档，而且风扇不要对着
头面一侧直接猛吹；即使喜欢吹自
然风，也要注意，尤其是午睡或者夜
晚睡觉时，老年人要避免“顶风吹”和
穿堂风，自然风较大或开窗睡觉时，一
定要适当加盖衣被。 记者 许瑶

本报讯 7 月 19 日，青岛市军
休二分中心开展了“执子之手，一生
跟党走”暨“我们的节日·七夕”为主
题的军休家庭婚纱拍摄活动。

身着西装，系上领结，今年 92
岁高龄的军休干部侯智慧望着镜中

“精致”的自己，笑得腼腆。身旁的
老伴则是第一次化妆穿婚纱。“我希
望，时光可以走得更慢一点。”侯智
慧对妻子说。

据悉，青岛市军休二分中心已
经连续 4 年为金婚以及双军人家
庭的军休干部举办婚纱照拍摄活
动，通过这样的活动，让军休干部
感受到贴心、暖心和爱心，营造崇
尚军人、关爱军人的传统美德，展
现军人家庭合睦、夫妻和谐、“退伍
不褪色”的风采。

（记者 张磊 实习生 陈嘉业
通讯员 宋恺）

大暑已至，天气
炎热，找地方避暑成
为许多老人的休闲
方式。那么，老年人
都会如何避暑？日
前，记者在采访中发
现，水中畅游、结伴
远行……每个老人
都有他自己专属的
避暑“凉方”。

夏日炎炎炎，，老人避暑有老人避暑有““凉方凉方””

婚纱梦 军人情

单葆文和朋友们在草原避暑单葆文和朋友们在草原避暑。。

本报讯 7 月 21 日，青岛市乡
村产业发展促进会康养产业分会授
牌仪式举行，康养产业分会是青岛
市乡村产业发展促进会继乡村环
保、乡村教育、农副产品、绿色蔬菜、
农业农服、生活服务产业分会后的
又一分会，着眼乡村养老领域，以行
业为依托，聚力乡村养老课题。

青岛市乡村产业发展促进会康
养产业分会会长、青岛万林康养产
业集团总裁李相东表示：“今后，
我们将在项目服务和产品质量上
下足功夫，将乡村康养课题提升
到一个新高度，打造乡村康养新
样板，答好农村养老这一关键性
题目。” （王彤）

破题“乡村养老” 打造康养新样板

风采风采军休


