
拿起乐器
重拾爱好终圆梦想

据董瑞娟介绍，她从小
就喜欢唱歌、跳舞、弹琴，但
是因为条件有限，一直没有
走上专业的道路。“我家姊妹
5 人，父母拉扯着我们不容
易，没有额外的经济条件让孩
子去学习。因为我小时候没
有得到学习的机会，所以我女
儿从小有想做的事情，拉小提
琴、跳舞，我都尽最大的力量
去支持她。”

“我是从50岁那年开始
学中阮的，因为从小喜欢，感
觉生意既要做，梦想也不能
丢。我当时去青岛大学请了
一名中阮专业的研究生每个
周六给自己上课，因为有小
时候的基础，乐感很强，学起

来很快，大约学了一年就出
师了。我觉得只要能学到东
西，为自己的梦想投资，我一
点也不心疼。”退休后，董瑞
娟有了更多空闲的时间，她
开始到文化馆、老年大学学
习弹琴、跳舞，也算是圆了自
己的文艺梦想。

乐善如施
社区奉献一呼百应

自己学到了本领，董瑞
娟便开始在社区组织起了
文艺志愿者队伍，带领喜欢
文艺的老年朋友一起活动、
参加演出。只要社区有文
艺活动或者其他活动需要
志愿者，董瑞娟总是第一个
报名。开着自己的车给团
友拉乐器，演出完成后请大

家吃饭更是常事。只要自
己喜欢、愿意干的事情，她
从来不觉得自己付出得多，
也不觉得累。凭着精湛的
技艺和组织能力，董瑞娟成
为 了 大 家 尊 重 、“ 一 呼 百
应”的领头人。

经常有团队中的朋友对
董瑞娟说，“感恩有你”。董
瑞娟则跟他们说，“不要感
恩有我，这是我喜欢做的。
自己喜欢做的事情，对社
会、对他人都有益处，何乐
不为呢。”董瑞娟告诉记者，
她家中现在姊妹 4 人，包括
她在内，有 3 名党员。大姐
退休后一直在做志愿者，这
对家人也是一种无形的影
响，姊妹们都自觉自愿地加
入到志愿者的行列中。

舍得“投资”
敢于尝试不枉一生

与大部分老年人不同，

董瑞娟是个特别舍得为自
己“投资”的人。不委屈自
己、愿意为生活品质花钱，
是董瑞娟消费观念的一大
特点。除了在兴趣爱好上
的投资，董瑞娟在保健身体
上也丝毫不含糊，定期保养
身体、服用保健产品等，这
对她来说都是对自己“好”
的方式。

“现在有部分老年人舍
不得吃、舍不得穿，更舍不
得为自己的兴趣爱好投资，
完 全 依 附 于 、奉 献 于 子
女。我非常不认同这样的
观点，我觉得老年人一定
要对自己好一点，无论是给
自己的健康还是兴趣爱好，
一定要舍得投资。有了健
康的身体和充实的精神，想
干的事情一定要去干，喜欢
的事物要去尝试，这样才不
枉一生”。董瑞娟说。

记者 崔佳佳

董瑞娟董瑞娟：：文艺长相伴文艺长相伴 志愿绽芳华志愿绽芳华
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本报讯 近日，青岛
市老干部活动中心在多功
能厅举办第一期“老干部
大讲堂”《党的二十大精神
解读》专题报告会，邀请中
共青岛市委党校校委委
员、青岛市宣讲团成员刘
小利教授主讲，部分老干
部代表和活动中心工作人
员现场聆听了报告会，市
老干部活动中心副主任武

海燕主持会议。
刘小利从党的二十大

报告概述、伟大变革、理论创
新、使命任务等方面详细解
读了党的二十大精神，系统
说明了党的二十大报告是
党和人民智慧的结晶，立意
深远、理论厚重、振奋人心、
催人奋进。

与会老同志们纷纷表
示，要用党的创新理论统
一思想、统一意志、统一行
动，永葆老干部的政治本
色，为奋进新征程、建功新
时代继续发光发热、贡献
力量。（记者 臧硕 通讯
员 李楠）

特色宣讲唱响时代新声
让二十大精神入脑入心

本报讯 为全面贯彻
落实市委、市政府关于养
老服务工作的部署要求，
确保本年度养老服务重点
任务高质量完成，日前，青
岛市召开全市养老服务工
作专题会议。

会议要求，要抓紧推进
市办实事项目，确保街道
级中心和养老服务站点真
正能够为老年人所用，为
老年人增福祉。要优化老
年人助餐服务，让老年人
享受更优惠的助餐服务，
实 现 助 餐 服 务 全 城 通
享。抓紧时间推进家庭
养老床位适老化改造和
居家上门养老服务，确保
今年6月前完成全市目标
任务。要保障各类政策落
地落实，让各类政策真正
惠及广大老年人。

（记者 许瑶）

让老年人享受
更优惠的助餐服务

本报讯 4月6日，青
岛市李沧区合并召开全区
老干部工作会议、区老干部
协会二届四次理事会、老干
部志愿服务工作会议。

会议传达学习了全
国全省全市老干部局长
会议精神和区委书记张
友玉关于做好全区老干
部工作的希望和要求,总
结了2022年老干部协会、
老干部志愿服务和全区
老干部工作情况，部署
2023年工作任务。

会议强调，要突出抓
好离退休干部党组织建
设，深化示范支部创建，
形成“示范一批、带动一
片”的效果；深化服务保
障体系建设，不断提高医
疗保障水平和居家养老
水平。扎实做好走访慰
问、情感慰藉、助急解困
等工作，着力加强组织领
导和队伍建设。

（记者 张磊）

做好老干部服务
深化保障体系建设

本报讯 4 月 7 日，由
西海岸新区老体协承办的

“青岛市老年人场地高尔夫
球邀请赛”在西海岸新区银
沙 滩 高 尔 夫 球 场 圆 满 收
杆。来自青岛市 6 个市区
的 12 支代表队 150 余名中
老年运动员参加了本次邀
请赛。

在开幕仪式上，西海岸
新区老体协主席赵振全、青
岛市老年体育协会副会长
彭一念先后致辞。赛场上，
运动员们心无旁骛、全神贯
注，比赛紧张又激烈。优雅
的身姿、潇洒的动作，尽情
展示了老年人高尔夫球运

动的无穷魅力。
经过两个多小时的激

烈交锋，比赛圆满成功。闭
幕式上，市、区老体协领导
分别为获得团体优胜、优秀
奖的西海岸新区二队、一队
和胶州市、崂山区、即墨区、
市北区、李沧区等市区队及
前 6 名的个人颁发了荣誉
证 书 。 （记 者 安娜
通讯员 张俊）

银发挥杆展风采
2023年青岛市老年人场地高尔夫球赛举行

青岛市65岁的董瑞娟退休后的生活就一个字——“忙”，忙着
做社区志愿者，忙着穿梭在大大小小的艺术团体中排练、演出。在

董瑞娟家里，记者看到了她的“宝贝”——中阮、柳琴、曼陀林、
二胡……用她的话说，“只要是出声音的乐器，我都喜欢。”
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转让
● 转 让 多

套进口西服，价
格面议；进口西
餐三件套，10元
每 套 。 电 话 ：
13953219037

● 转 让 全
新跑步机、按摩
椅 。 电 话 ：
0532-84619389

● 转 让 全
新微波炉，300
元；9 成新折叠
自 行 车 ，280
元 。 电 话 ：
15866893309

● 转 让 拔
罐器30元；炒锅
40元；饮水机10
元；折叠餐桌20
元；亚麻双人凉
席60元；不锈钢
水壶 30 元；8 成
新电饭锅25元，
均全新。电话：
13370886272

● 转 让 全
新旅行拉箱、梅
花挂匾、书籍、小
提琴、儿童滑板
车、海燕牌收音
机、电饭煲。电
话：18661974921

● 转 让 全
新未开封空调、
两箱碗盆、家具
等 。 电 话 ：
18363903961

● 转 让 西
门子全自动滚筒
上喷水洗衣机，
300 元。电话：
13589223053

● 转 让 练
习拳击设备一
套 。 电 话 ：
15666790158

● 转 让 多
种儿童车，电话：
13605328128

● 转 让 平
衡 车 、电 动 脚
部 按 摩 器 、
32cm×32cm圆
桌布8个、白色布
料 。 电 话 ：
13370841812

● 转 让 跑
步机、按摩仪。
电 话 ：0532-
84619389

中老年人为什么要补充维生素C
中老年朋友随着年龄的增长，

人体内的维生素 C 水平呈较低状
态，当缺乏维生素C时容易发生呼
吸道感染，所以，老年人应多吃富含
维生素C的食物，如鲜枣、红果、橙
子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸枣等。蔬
菜中的油菜、小白菜、雪里蕻、柿椒、
辣椒、苦瓜等维生素C含量也较高，
而对于一些吸收较差的老人也可

以直接口服高含量的VC片。
为了让读者朋友及家人补充

维生素C，老年生活报康康商城限
时团购一批南京同仁堂维生素 C
片6瓶只需99元，由于此次优惠产
品数量有限，还望广大朋友抓紧时
间报名申购，谢谢您的合作和理
解!不能到店的读者可免费邮寄货
到付款！

日常生活中，我们需要多吃一些
含有叶黄素丰富的食物，比如说甘
蓝、菠菜、卷心菜、绿豆、蓝莓、芒果和
木瓜，因为这些食物中含有大量的叶
黄素，可以保护人体的眼睛，防止视
力衰减。老年人更应该注意叶黄素
的补充，能够预防老年眼部病变。

许多老年朋友眼部不适都与缺
叶黄素有关，及时补充叶黄素，能保
护眼睛不受到破坏，同时滋润双眼，

呵护眼睛健康,因此叶黄素也被誉为
“植物眼黄金”。

为了帮助眼部不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购南京同仁堂绿金家园蓝莓叶黄素
酯片6瓶只需99元，由于此次优惠产
品数量有限，活动时间仅限7天，还
望广大朋友抓紧时间报名申购，售完
为止，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！


