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“盼望着，盼望着，终于开学啦！”“报名一学期，一直线上教学，今天终于真正见到老师和
同学了！”3月1日，伴随着明媚的春光，青岛市老年大学迎来了2023年春季开学，在学校工作
人员和志愿者的引导下，学员们有序地通过人脸识别闸机进入教学楼，受疫情影响沉寂了许久的
校园重现热闹与生机。目前，青岛市老年大学共有8个专业系，304个班级，今年春季学期共开设80
余门课程，其中包含了无人机、小提琴、油画等特色课程。
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每天快走
11 分钟，就能
远离早逝

一项最新
大规模分析证
实 ，如 果 每 个
人的身体活动
量至少达到推
荐 水 平 的 一
半 ，那 么 十 分
之一的早逝是
可 以 避 免 的 。
研 究 称 ，每 天
11 分 钟（每 周
75 分 钟）快 走
等中等强度的
体 育 活 动 ，足
以降低患心脏
病 、中 风 和 癌
症的风险。

心脏病和
中风等心血管
疾病是全球死
亡 的 主 要 原
因 。 体 育 活
动 ，尤 其 是 中
等强度的体育
活 动 ，可 降 低
患心血管疾病
和 癌 症 的 风
险。英国国家
医疗服务体系
建议成年人每
周 至 少 进 行
150 分 钟 的 中
等强度运动或
75 分钟的高强
度运动。

研究发现，
每周累积 75 分
钟 的 适 度 运
动 ，足 以 将 患
心血管疾病的
风险降低17%，
患癌症风险降
低7%。对于某
些 特 定 的 癌
症 ，风 险 降 低
幅 度 更 大 ，如
头 颈 癌 、骨 髓
性 白 血 病 、骨
髓瘤和贲门癌
的 风 险 降 低
14%-26%。对
于肺癌、肝癌、
子 宫 内 膜 癌 、
结肠癌和乳腺
癌 等 其 他 癌
症 ，观 察 到 的
风 险 降 低 了
3%-11%。

研究人员
表 示 ，适 度 的
活动并不一定
是人们通常认
为 的 运 动 ，例
如跑步。有时
只需要改掉一
些习惯，例如尝
试步行或骑自
行车。张梦然

本报讯 3 月 1 日，青
岛市市北区老年大学全面
恢复线下教学，银发“大学
生”们迎来了 2023 年春季
学期的第一天。

一大早，学校领导、工
作人员和志愿者们便在校
区 门 口 和 各 楼 层 迎 接 任
课教师和学员，任课教师
则早早进入教室做好上课
准备……一个个“早”字，映
衬出大家重返课堂的欣喜。

“高兴、开心，终于盼到
再开学的日子了。”阔别已
久的老师和学员们情绪饱
满、热情高涨。教室里，大
家顾不得太多寒暄，很快地

投入到全新的课程当中。
据统计，市北区老年大学目
前共有 50 个专业，教学班
级192个，老年人在这里学
习、健身、娱乐，极大地满足
了他们的文化养老需求。

集体收看“互联网+”
老年教育通识课，是本学期
开学第一课的一大亮点。
任课教师利用课前五分钟，
带领学员通过“班班通”多
媒体教学系统、班级电脑投
影或者手机在线观看等方
式，选择适合各自专业的通
识课程，有效提高了老年学
员们的学习兴趣，拓宽了学
习视野。 （记者 安娜）

“终于盼到开学啦！”
青岛市市北区老年大学恢复线下教学

本报讯 2月27日，青
岛市李沧区老年大学迎来
2023 年春季学期开学第一
天，沉寂了许久的校园又迎
来了欢声笑语。

当天不到 8 点，就陆续
有学员入校，迎着“李沧区
老年大学欢迎您”的横幅
和 欢 快 的《重 返 童 年》校
歌 ，开 启 新 学 期 学 习 生
活。校领导和工作人员在
教学楼门口迎接、引导学
员，让新学员也能快速熟
悉校园，感受到老年大学
的温馨氛围。

学校还进一步升级了
测温设备，学员入校时通过

人脸识别闸机自动测温，同
时验证学员身份，提升了教
学管理和安全保障效率。
为帮助学员熟悉闸机使用
方法，学校还安排了工作人
员和志愿者7时40分到岗，
确保学员正常入校进行。

据介绍，本学期李沧区
老年大学共招生10100余人
次，开设352个班级；新开设
心脑血管健康、拼布手工、
桥牌、京胡等专业，不断增
加特色课程，满足老年人
个 性 化 学 习 需 求 ；钢琴、
太极拳、中国舞等热门课
程增加班次，优化整体课程
结构。 （记者 安娜）

春风十里 不如校园有你
青岛市李沧区老年大学2023年春季开学

春暖花开日 校园飞歌时
青岛市老年大学开学

青岛市老年大学学员管理
处处长潘克选表示，由于受到
新冠疫情的影响，学校采取了
线上教学和线下相结合的方
式，老年学员们有将近一年的
时间没有来到校园。目前，学
校共有学员8000余人，开设304

个教学班，今年教学计划进行
了适度调整，仍然按照16个课
时正常组织学生完成所有的教
学。“新学期为了满足学员的学
习愿望，我们还增开了无人机、
水粉、小提琴、朝鲜舞等特色课
程。”潘克选说。记者 安娜

今年61岁的李彩芳
是葫芦丝初级班的新
生，上学期刚刚报名的
她，今天才第一次在教
室里见到老师。“我们班
49 个人，这是第一次上
线下课。我以前没有基
础，上网课的时候，我的
指法不对非常着急，现
在可好了，老师可以手
把手地教我了，今天能
见到同学们实在是太激
动了。”李彩芳说。

葫芦丝初级班的潘
望月老师告诉记者，线

上一学期的课程互动性
差，主要是学员们看着
老师，有些学员连线的
时候还不好意思提问，
因此线上学习的效果也
不理想。“这个班的学生
我也是第一次见面，在
课堂上授课更为直观一
些，有问题大家交流起
来更便捷，葫芦丝入门
很简单，非常适合老年
人学习，希望有更多地
老年人走出家门、走进
课堂，一起享受学习葫
芦丝的乐趣。”

“开学第一天，全班同学
都到齐了，大家都非常认真，让
我非常感动。”68 岁的梁淑文
在青岛市老年大学学习了四
年声乐，从识谱、发声再到唱
歌，她的收获非常大，现在她还
参加了两个合唱团，“老年大学
的学习让我们退休生活更加
丰富多彩。”梁淑文说。

今年 28 岁的郑家鑫是中
国海洋大学音乐表演专业毕
业的，毕业后来到青岛市老年

大学授课，许久没有见到学员
的他，心情也是非常激动。郑
家鑫表示，线上授课难度很
大，很多老年人对于线上上课
的接受度和认可度不是很高，
有些学员因为家庭原因不方
便在家里上课，导致学员们的
学习进度不一致。“今天主要
是练练基本功，带老人练练
气，有些老人得新冠以后身体
还没有完全恢复，让老人逐渐
适应一下。” 郑家鑫说。

本报讯 3月1日，春寒
料峭，清风徐徐，山东老年大
学迎来了新年度春季学期的
第一天。虽然上午第一节课
9时才开始，但刚到8时，校门
口便热闹了起来。一个个穿
着红马甲的志愿者在等候着，
引导大家排队刷脸入校，学员
们精神抖擞、笑容满面，脚下
生风似的奔向自己的教室。

电子屏上滚动着欢迎标
语，LED显示屏上播放着“课
前微党课”，新设立的优秀教
师宣传栏吸引了不少学员驻
足观看……沉寂了一个寒假
的校园迅速热闹起来，在这
个春光明媚的美好季节，等
待着每一位学员的到来。

教室里，老友重逢、师生
相聚，畅聊新学期、浅谈新规
划。课堂上，教师情绪饱满，
学员学习热情高涨，教学设
施设备运行有序。

“盼望了几个月了，终于
开学了。”智能手机应用2022
级的班长于桂莲兴奋地说，
这也是许多学员的心声。

开学前，山东老年大学
在充分调研学员需求的前提
下，增设了器乐类、养生保健
类、智能技术应用类等六大
类课程。学员们可以根据自
己的需求与喜好，选择适合
的课程进行学习。中医二年
级1班的王旗表示：“中医基
础理论课不仅能了解到什么
对自己有帮助、什么会伤害
身体，还更加深刻地认识了
中华优秀传统文化的精华。

马鞍山校区五楼，一堂
公益大讲堂正在热火朝天
地录制着。这是山东老年大
学 2023 年全省公益大讲堂
的第一期，旨在帮助老年人

“阳康”后保持良好状态，为
学员们提供更为丰富的学
习平台。

今年是山东老年大学建
校40周年，也是中国老年教
育创建40周年。作为中国第
一所老年大学，山东老年大
学是梦开始的地方，有梦的
地方就充满希望，有梦的地
方就充满活力。（本报记者）

笑逐颜开 校园春浓

山东老年大学迎新启航

声乐第一课 先练基本功

适应新形势 创新特色课

美莱康生欧米伽3六毛六特卖
欧米伽 3 是对人体健康十分重要的一

种营养成分，有辅助降血脂的保健功能，如
今在中老年人群中引发高度关注。

为了让读者朋友们吃上优质实惠的欧
米伽3，老年生活报康康商城特联合威海紫
光药业批量生产现在团购价每粒只需 6 毛
6，（每人限购两年量，前50名买10瓶送2瓶
（同品），数量有限，早买早得）抢到就是幸
运，望广大读者互相转告，莫失良机！

美莱康生优质欧米伽3 三大优势
优势一：批号是产品的身份证，本次活

动供应的欧米伽3软胶囊，经过正式批准通
过，符合正规的流程。从原料的鉴定精选、
生产环节的质量把控、产品品质的检验测
试，每一道工序都严格把关。

优势二：欧米伽3精选原料，采用高科
技工艺，各项指标均符合检测标准，让您吃
到更优质的欧米伽3。

优势三：本次欧米伽 3 活动是老年生
活报康康商城甄选产品，质量有保障，价
格特惠。
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