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运动养生要
“适度”，每天
需走多少步？

大 家 现
在 喜 欢 通 过
走 路 锻 炼 身
体，专家建议
走 路 也 要 有
度，一般 30 分
钟到 60 分钟、
步 数 6000 步
至 1 万 步 为
宜 。 老 年 人
的体能下降，
30 分 钟 至 40
分钟、4000 步
至 6000 步 较
为合适，还可
以 分 两 段 或
者 三 段 来 走
路，这样对身
体是有益的。

运 动 养
生需要注意：
因 人 而 异 。
比如，对于阴
虚、气虚的人
群，不推荐太
剧烈的运动，
应以温和的散
步为主，调息
养神。运动中
要观察自己的
身体信号，特
别是呼吸。运
动中不宜出现
呼吸急促、说
话断断续续等
情况。不能过
于疲劳，运动
起 来 没 有

“度”，比如运
动完之后腰酸
腿疼，这样会
适得其反。运
动之后神清气
爽，肌肉没有
过度的反应和
疲劳，这是比
较好的“度”。
注意时间，锻
炼时间以清晨
为好。日出时
锻炼对阳气的
激发有好处；
夜间则要注意
保护阳气，避
免大量、剧烈
的活动。

大多数人
选择中等强度
的运动为好。
什 么 是 中 等
强度？

可以参考
心 率 这 一 指
标。运动心率
保持在每分钟

（220-年龄）×
0.6次至（220-
年龄）×0.7次
之间。杨彦帆

近日，一辆外形酷似
房车的流动助浴车缓缓驶
入德州市武城县老城镇分
散供养特困人员照料服务
站，十几位老人已早早在
此等候。

走进流动助浴车，只
见车内各类洗浴用品一应
俱全，助浴师有条不紊地
做着准备工作。此时，排
在最前面的徐钦忠已在助
浴车旁站定，有些紧张又
带着一丝兴奋。“我今年77
岁了，在家里洗澡不方便，
听说助浴车能免费洗澡，
我早早就报了名。”

“大爷，咱们先测个体
温、量下血压，然后就可以
舒舒服服地洗澡了。”山东
宏羽养老服务有限公司项
目负责人徐翠芝轻声说
着。“在给老人洗澡前，我
们会检查他们的身体健康
状况，包括测量体温血压、
检查有没有外伤、询问既
往病史等，以保障老人洗
澡过程中的安全。”

这是武城县专门为分
散供养特困老人推出的流
动助浴服务。近年来，武城
县积极发展服务类社会救
助，聚焦分散供养特困人员
照料服务难题，通过政府购
买社会救助服务的形式，为
特困人员提供助洁、助医、
助餐、助浴等12大类28项
服务项目，打造“武爱相伴”
照料服务品牌。

去年，武城县投入 30
余万元购置了这辆流动助
浴车，并组织山东宏羽养
老服务有限公司成立爱心
助浴服务小组，上门为老
人提供助浴服务。服务
前，公司将服务时间、地点
提前 3 至 5 天通知镇民政
助理，再由镇民政助理下
发通知给村级民政协理
员，协理员上门告知老人，
统计是否接受助浴服务。

据悉，这台多功能流动
助浴车内部划分为休息区、
洗浴区、按摩区三大区域，车
内所有设备均根据老年人助
浴服务的标准定制。车辆入
口处还安装了无障碍自动升
降平台，用来满足失能、半失
能老人的特殊需求。

“我们的目的是为老人
打造一个便捷又安全的洗
浴环境。普通洗澡间地面
湿滑，老人很容易摔倒。
在我们的助浴车上，有专
业人员全程守护，可以有
效避免这些情况发生，让
老人洗得放心安心。”徐翠
芝介绍。 贺莹莹

德州：

流动助浴车让特
困老人随心所“浴”

本报讯 近日，民政部
召开全国深化养老服务改革
发展工作部署电视电话会
议。山东省民政厅党组书
记、厅长庄严在会上以《坚
持“ 学 、干 、创 ”一 体 发 力
全力推动山东养老服务改
革发展走深走实》为题，就
山东深化养老服务改革发
展工作作了典型发言。

一 是 学 深 悟 透 抓 落
实。分管省领导、厅主要
领导先后赴东营、滨州、淄
博等地开展养老服务改革
发展调研。先后召开全省
养老服务领域政社企座谈
交流会、全省老龄和养老服
务政策理论培训班，推动

《中共中央 国务院关于深
化养老服务改革发展的意

见》精神在全省老龄和养老
系统落地生根。围绕制约
养老服务改革发展的关键
问题，主动赴发改、财政等8
部门对接，研究确定 24 项
合力攻坚事项，推动形成改
革发展合力。

二 是 真 抓 实 干 抓 落
实。积极争取将健全三级
养老服务网络等 16 项养老
工作纳入省委常委会工作
要点、省政府工作报告等省
委、省政府重点工作任务，
高位部署推动、一体贯通落
实。聚焦《意见》提出的健
全三级服务网络、贯通三类
服务形态、构建三方协同机
制等重点工作，科学谋划
2025 年 全 省 养 老 工 作 任
务。发布《山东省基本养老

服务清单（2025 年版）》，服
务项目增至 28 项。指导全
省 594 家养老机构开展“试
住周”活动，试住期间享受
床位费全免、护理费及伙食
费打折等优惠。研究起草

《山东省老年助餐服务机构
分类管理办法》，推动形成
老年助餐服务可持续发展
机制。

三 是 创 新 机 制 抓 落
实。创新提振养老服务消
费，将促进养老服务消费
纳入省政府《关于提振消
费的实施方案》内容，印发

《促进养老服务消费行动
计划》，在省级层面率先开
展养老服务消费提振年活
动，全年推出“鲁焕春欣”

“ 鲁 颐 夏 养 ”“ 鲁 乐 秋 安 ”

“鲁福冬暖”4 个促消费活
动主题。创新普惠养老发
展机制，认真落实《山东省
普惠性养老机构认定与管
理办法》，全省普惠性养老
机构增加到 1592 家、占比
达 59%。健全完善普惠养
老金融支持政策，联合中国
人民银行山东省分行创新
打造无抵押“养老保障贷”
等系列金融信贷项目。创
新养老服务发展模式，在全
省选择 6 个县（市、区）开展
县域养老服务高质量发展
提升行动，赋能基层加快打
造县域养老服务改革发展
高地。开展“中医+康复+
养老服务”试点，持续推动
养老服务与医疗资源深度
融合。

全省普惠性养老机构增至1592家
山东省民政厅在全国深化养老服务改革发展工作部署会议上作典型发言

近日，日照市新闻办
召开新闻发布会，介绍了
全 市 养 老 产 业 发 展 的 阶
段 性 成 果 情 况 。 日 照 市
民政局党组书记、局长牟
耀 文 对 相 关 情 况 进行了
详细介绍。

2024 年 是 银 发 经 济
元年，也是日照市养老产
业 大 发 展 的 一 年 。 日 照
市民政局围绕康养设施、
产业招引、康养旅居、康
养服务、康养消费 5 大维
度全面发力，不断推动全
市养老产业高质量发展。

牟耀文介绍，2025 年，
日照养老产业项目库共谋
划储备中医药康养研究中
心、市社会福利中心养老
院 、仁 康 颐 养 等 23 个 项
目。通过专项债建设的养
老建设项目 4 个，总床位
5172个，总投资28亿元，审
核通过专项债共计 5.55 亿
元。目前日照梳理可供利
用闲置资源 26 个，面向社
会发布，欢迎社会各界投
资，共创日照市养老产业
发展新局面。

从 设 施 建 设 到 科 技
赋能，从山海旅居到消费
升级，下一步，日照市民政
局将继续锚定“养老设施、
产业制造、康养旅居”三大
领域，强化政策保障，优化
服务供给，推动养老产业提
质升级，聚力打造全国康
养旅居示范城市，以更加
积极稳健的步伐，为老年
人提供更优质、更多元的养
老服务。 厉昕月

日照：

多措并举助力
养老产业发展

养生健康

一个多月前，济南市57
岁退休职工陈红“闯”入了AI
世界。从此，她的生活也跟
着“AI起来”。最近，她学会
使用“豆包”查询公交线路，
借助AI轻松获得一份详尽
的西安旅游攻略。

招生系统开启10秒被抢空

引领陈红开启 AI 科技
探索之旅的，是济南老年人
大学今年首次开设的 AI课
程。这股AI热潮，不仅让老
年学员获得新奇的学习体
验，努力跟上智能时代的步
伐，也对老年人大学的智
能课程教学改革起到推动
作用。

济南老年人大学副校
长樊祥钦介绍，学校是山东
省首家将 AI课程纳入老年
教育体系的办学机构，新
推 出 的“AI 智 能 应 用 ”课
程，旨在帮助老年人跨越
数字鸿沟，享受科技带来
的便捷与乐趣。“我们希望
通过 AI 相关课程，满足老
年人终身学习的需求，增
强他们的社会参与感，用
科技丰富银发生活。”

谁来教？教什么？
为打造高质量课程，

济南老年人大学主动与高
校及科技企业开展合作，
邀请山东师范大学等高校
专家，并整合山东未来集
团、浪潮集团等本土信息
化领军企业技术骨干，组
建专业师资队伍。“高校专
家+企业骨干”的师资配
置，既保证课程内容的系
统性和规范性，又让教学

内容紧密贴合实际，具备
很强的实用性和灵活性。
目前 AI课程内容聚焦基础
应用，涵盖人工智能简介、
文生图工具入门、数字相
册制作、AI健康管理、AI绘
画、智能家居控制、AI 回忆
录编写等。

学员上课太热情

32 岁的郑文龙是济南
老年人大学 AI智能应用课
程的老师。第一次上课时，
他着实被学员们的热情“吓
了一跳”——上课时间是下
午 1 点 20 分到 3 点，他提前
40分钟到达教室，推门一看，
教室里已经座无虚席。首节
试听课吸引了50多位老人。

课堂上，老年学员们
个个精神饱满，老师们讲
课充满激情。学得认真、
教得用心的氛围，让 AI 课
堂格外生动有趣。

在 57 岁的学员李荣洁
看来，相较于其他课程，AI
智能应用课的课堂氛围更
加热烈、互动性更强。“老师
有提问，学员会积极回应，

相互间形成良好的互动。”

从“PS小白”到“AI达人”

针 对 学 员 个 体 差 异
大，以及老年人记忆力减
退、视力下降等特点，学校
创新性地推出“大班授课+
个别辅导”的复合教学模
式 。 每 节 课 配 备 图 文 手
册，会用大号字体特别标
注关键步骤，并引入线上
复习平台与智能教具，帮
助学员课后复习巩固。

认真地上了 3 节课后，
李荣洁感觉自己实现了从

“PS小白”到“AI达人”的提
升。李荣洁是一名摄影爱
好者，以前在景区拍照后，
想去掉照片背景里的其他
景物很麻烦。如今，她只
需要给“豆包”一个指令，
短短几秒钟，就能得到一
张满意的照片。

“真心希望AI课程班能
够长久办下去，越办越好，让
更多老年朋友敢于尝试新事
物，让我们的银发生活更加
丰富多彩。”陈红如此表达老
年学员们的心声。 邢婷

这里的老年人大学“刮”起AI风

AIAI智能应用基础课堂上智能应用基础课堂上，，学员们正在学习使用学员们正在学习使用AIAI工具工具。。


