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养生健康

保持口气
清新有妙招

生活中很
多人都有口腔
异味，文献报
道口腔异味发
病率约在 20%
到50%。

解决口腔
异味，要对症
治疗。发现自
己有口气时，
建议先到正规
口腔医院进行
全面的口腔检
查，及时治疗
相关的口腔疾
病。如果存在
口腔卫生不良
的情况，建议
定期洗牙，及
时治疗蛀牙，
避免产生更大
的问题。

更为重要
的是在日常生
活中养成良好
的口腔卫生习
惯。保证早晚
两次刷牙，并
配 合 使 用 牙
线，及时清除
食物残渣，避
免细菌堆积。

如果急需
清新口气，薄
荷是首选的解
决方案。也可
以用留兰香、
肉桂等替代。

其 次 ，饭
后嚼无糖口香
糖，咀嚼口香
糖 会 产 生 唾
液，从而冲走
可能导致口气
的细菌。它可
以让口气快速
清新，但只是
暂时的。

另 外 ，喝
很多水，食物
和饮料中的残
留物会和细菌
一 起 留 在 口
腔 内 从 而 导
致口腔异味，
而 喝 水 可 以
帮 助 洗 去 残
留物和细菌。

有条件的
情况下也可以
在饭后用盐水
漱口，盐水有
助于清除口腔
中的细菌和黏
液，这些细菌
和黏液可能会
在扁桃体上形
成结石，从而
导 致 口 腔 异
味。 彭艳

本报讯 5 月 23 日，由
中共青岛市委宣传部、青
岛市文明办、青岛市委老
干部局、青岛市民政局指
导 ，青岛日报报业集团主
办，老年生活报、“中华颂”
中老年朗诵大赛组委会承
办 的“ 多 彩 生 活 ，乐 享 银
龄”青岛市“中华颂”中老
年朗诵大赛决赛暨颁奖典
礼在日照银行青岛分行隆
重举行。经过激烈角逐，
60 组从全市 105 组海选选
手中脱颖而出的朗诵爱好
者同台竞技，用声音诠释
经典，以激情传承文化，展
现了中老年群体的艺术风
采和精神风貌。

本次大赛以“中华颂”
为主题，自启动以来吸引
了全市中老年朗诵爱好者
的广泛参与。参赛选手年
龄跨度大、作品题材丰富，
既 有 经 典 诗 词 的 深 情 演
绎，也有原创作品的个性
化表达。决赛在扬帆艺术
团二声部女小合唱团带来
一 首《青 岛 圆 舞 曲》中拉
开 帷 幕 ，随 后 通 过 限 时 5
分 钟 的 朗 诵 ，在“ 朗 诵 内
容、语音语调、情感表达、
舞台表现、综合印象”五大
维度的专业评审标准下展

开角逐。评委团由青岛市
第十六届、十七届人大常
委会委员王岐、青岛朗诵
艺术家协会艺术指导程海
青、青岛市朗诵艺术家协
会主席张晋青、山东省曲
艺家协会副主席王雷、青
岛华海文化艺术交流中心
理事长朱学军等岛城文化
界权威人士组成，采取现
场打分、即时公布的方式
确保公平公正。

参赛作品题材丰富、
风格多元，既有《读中国》
的 磅 礴 史 诗 ，也 有《长征
组 歌》的 雄 浑 壮 阔 ；既 有

《当你老了》的深情缱绻，
也有《母亲的思念》的细腻
动人。比赛中，选手们以

饱满的情感、精湛的技艺
征服了现场观众。青岛广
播电视台原文艺频率总监
程海青点评称：“选手们不
仅准确把握了作品内涵，
更通过二次创作赋予经典
新的时代生命力。”

青 岛 日 报 社 党 委 委
员、青岛报业传媒集团副
总经理曹永刚在致辞中表
示，中老年群体是文化传承
的重要载体，我们致力于
搭建展现银龄风采、传播
中华文化的持续性平台。

作为青岛市本年度重
要 的 群 众性文化活动，大
赛得到日照银行、紫荆健
康产业集团等社会力量的
共同支持。日照银行青岛

分行行长助理于迪介绍了
该行在老龄事业中的创新
实践，包括专属金融服务、
文化公益活动等多元化支
持体系。

赛 事 还 特 别 设 置 的
“银龄风采奖”“最佳组织
奖”“最佳人气奖”“ 最 佳
组 合 奖 ”等 特 色 奖 项 ，彰
显 了 对 中 老 年 文 化 参 与
者 的 全 方 位 激 励 。 来 自
青 岛 市 军 休 服 务 中 心 的
军 休 干 部 宋 克 文 和 搭 档
高荣青凭借作品《太行奶
娘》在本次比赛中脱颖而
出，获得一等奖，他表示：

“比赛不仅让我们重拾青
春激情，更找到了文化传
承 的 使 命 感 。”此 外 一 等

奖还有于同德、陈文的《英
雄》，罗瑜红的《一封未寄
出的信》，周军的《春天遂
想起》，杨琳的《蝶恋花·答
李 淑 一》；董 淑 平 的《不
朽》等 10 件 作 品 荣 获 二
等 奖 ；李 美 真 的《春 江 花
月夜》15 件作品荣获三等
奖；平度老年大学的作品

《就 是 那 一 只 蟋 蟀》等 多
件作品荣获优秀奖。

主办方介绍 ，未来将
依托“中华颂”品牌，推出
系列文化惠民活动，包括
朗诵艺术培训、社区巡回
展演等，还将继续深耕文
化领域，策划更多贴近中
老年朋友、富有创意的活
动，让中华优秀传统文化在
青岛这片热土上生生不息、
薪 火 相 传 ，借 助“ 银 发 网
红”传播矩阵，让传统文化
以更年轻化的姿态走进大
众视野。此次大赛不仅是
一场艺术竞技，更成为展
现新时代中老年人精神追
求的生动窗口。正如参赛
选手们共同的心声：“岁月
沉淀了我们的容颜，却让
文化底蕴愈发醇厚。我们
要用声音证明，银龄岁月
同样可以绽放绚丽芳华！”
（记者 张磊 薛予岑）

以声传情颂多彩生活 以文化人享幸福银龄
青岛市“中华颂”中老年朗诵大赛决赛圆满落幕

本报讯 5月21日至22
日，全国示范性老年友好型
社区创建工作培训班在济
南市举行。民政部老龄工
作司副司长潘新出席开班
式并讲话；民政部老龄工
作 司 督 促 指 导 处 处 长 张
军 部 署 全 国 示 范 性 老 年
友 好 型 社 区 创 建 工 作 。
各省（区、市）及新疆生产
建 设 兵 团 民 政 部 门 老 龄

工 作 分管负责同志、老龄
工作处（养老服务处）主要
负责人和工作人员近 40 人
参加培训。

本次培训旨在深入贯
彻党中央关于积极应对人
口老龄化国家战略的决策
部署，大力提升社区为老
服务能力和水平，持续推
进老年友好型社会建设，
为 2025-2026 年 全 国 示 范

性老年友好型社区创建工
作铸牢基础。

培训期间，与会人员还
实地调研了市中区七里山
街道海珀社区、市中区十
六里河街道秀泉社区、章
丘区双山街道三涧溪村。
通过实地观摩与交流，直
观感受济南在老年友好社
区建设中的创新实践与显
著成效。 （本报记者）

全国示范性老年友好型社区创建工作培训班在济南召开

本报讯 5 月 23 日，民
政部老龄工作司副司长潘
新 率 调 研 组 到 济 南 市 调
研，就老年友好社区建设
和银发经济促进工作展开
深入调研。山东省民政厅
党 组 成 员 、副 厅 长 张 志
毅，济南市民政局党组书
记、局长苏楠等相关领导
陪同调研。

调研组先后调研历下
区千佛山街道历山名郡社
区 、椿 欢 里 - 济 南 银 发 经

济中心和金海星老年大学
管理有限公司。

在 历 山 名 郡 社 区 ，了
解“ 银 发 伙 伴 ”互 助 养 老
模 式 及 老 年 友 好 空 间 建
设，考察银发产业融合发
展创新场景，调研老年教
育 与 多 元 服 务 融 合 发 展
实 践 。 潘 新 对 济 南 在 老
龄 工 作 中 的 创 新 举 措 给
予肯定，强调要持续完善
政 策 支 持 ，深 化 资 源 整
合，推动老龄事业高质量

发展。
近 年 来 ，济 南 市 民 政

局聚焦让老年人在社区生
活 得 更 舒 服 、更 自 在 、更
有幸福感，在促进银发经
济发展、提升养老服务功
能 、优 化 社 区 助 老 服 务 、
扩大老年人社会参与等方
面持续发力，已打造全国
示 范 性 老 年 友 好 型 社 区
12 个，为泉城老年人的生
活增添了一抹幸福底色。

（本报记者）

民政部老龄工作司济南调研老龄工作

本报讯 5 月 18 日 ，
“新风润港城 文明进万
家”2025 年烟台市移风易
俗宣传活动在龙口市启
幕。82岁的龙口公益红娘
韩思惠现场分享 26 年“牵
线路”的点滴，从为青年男
女牵线搭桥到倡导新式婚
礼再到追踪做好婚姻关系
的“摆渡人”，她和她组建的
爱心奶奶义务红娘队共帮
助 500 余对青年男女喜结
良缘。

韩思惠有个特别的绰
号——“长寿大忙人”。志
愿服务、文明宣讲、做公益
红娘，她的每一天都忙碌而
充实。

退休后，韩思惠陆续收
到不少家长的求助，希望她
能帮忙为孩子牵线搭桥寻
找“另一半”。她没有丝毫
犹豫，一头扎进了牵线搭桥
的“红娘”事业中。深入了
解后她才发现，很多年轻人
困于“三点一线”的生活圈
里，有人工作太忙无暇社
交，有人性格内向羞于表

达，更别提传统婚俗中“门
当户对”的观念束缚，以及
逐渐兴起的高额彩礼陋习，
这些都成了横亘在年轻人
婚恋路上的阻碍。

为帮助未婚青年解决
婚姻大事，传递文明健康的
婚俗观念，韩思惠毅然做起
了免费“月老”。不仅热衷
于为青年男女牵线搭桥，韩
思惠还积极倡导“零彩礼”

“低彩礼”新风尚，引导大家
摒弃攀比之风，让婚姻回归
爱的本色。

在韩思惠的倡导与推
动下，越来越多的新人选择
用简约温馨的方式拥抱幸
福。这些年来，韩思惠和她
组建的爱心奶奶义务红娘
队共为 1 万余名未婚青年
建个人档案，累计已组织
8000余对未婚青年相亲，共
帮助 500 多对青年喜结良
缘。“做义务红娘不仅仅是
牵线这么简单，我们更像是
婚姻关系的‘摆渡人’，帮助
更多夫妻携手走过美满的
一生。”韩思惠说。（孙淑玉）

当免费“月老” 倡导新风尚

八旬红娘帮五百余对新人结良缘
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