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刷步数是不是
合理运动？

坚持锻炼是
预防脊柱疾病的
好方法。引起腰
痛的原因很多。
有些与潜在其他
疾病如癌症、骨
折、感染、强直性
脊柱炎或者马尾
综合征等相关；
有些与神经根病
或椎管狭窄有
关；非特异性腰
痛则占所有病例
的85%以上。

有人或许会
问：刷步数是否
是合理运动？日
常活动或步数不
足会导致身体失
去原有改善脂肪
代谢的能力，这
种现象被称为运
动阻力。

美国得克萨
斯大学奥斯汀分
校的一名教授曾
做过一项研究，
试图找出每天步
数最佳范围。结
果显示，当每日
步数下降到5000
步时，年轻人身
上产生的负面影
响与每日步行
2500步者是相同
的。统计显示，
每天需要步行
8500步才能促进
脂肪代谢，改善
身体健康。综合
而言，一天中长
期久坐不动肯定
无法有效保持身
体健康，必须减
少久坐，多起来
走动，建议每天
步行至少 8500
步。除此之外，
久坐中间适当站
起来动一动，进
行一次短暂但高
强度的运动也可
以改善身体脂肪
代谢能力。

不只是脊柱
健康，静坐少动
与心血管疾病死
亡率升高、心血
管代谢指标恶化
和抑郁症的发生
同样有一定关
联。研究显示，
与低活动水平者
相比，高水平的
活动能够减少
30% 的 死 亡 风
险。对于长时间
久坐的人群，走
一走、转一转，让
关节肌肉放松，
对脊柱健康大有
裨益。程黎明

本报讯 5 月 26 日下午，青岛
市民政局与青岛市卫生健康委员
会正式签署医养深度融合战略合
作协议，双方将通过养老床位、医
疗床位、家庭养老床位、家庭病
床、安宁疗护床位“五床联动”试
点创新，推动医疗与养老资源有
机结合，为老年人提供持续、稳
定、高品质的医养结合服务。市
民政局党组书记、局长江联军，市
卫生健康委党组书记、主任、市中
医药管理局局长柳忠旭出席签约
仪式并讲话。

医疗资源下沉，破解养老机构“医”难题

签约仪式上，青岛市市立医院莱
西市医疗集团与珠海市知行合一健
康产业有限公司达成合作，成为“五
床联动”实践的典型案例。青岛市
市立医院副总院长、莱西市医疗集
团党委副书记、总院长闫泰山表示：

“医养结合中，养老是基础，医疗是
支撑。两者深度融合才能破解老龄

化社会的健康照顾难题。”据介绍，
该集团通过签约合作、资源共享等
模式，强化养老服务机构与医疗资
源协同联动。“我们定期组织专业医
护团队上门，为签约的高龄、行动不
便老人提供生命体征监测、体检、用
药指导、健康咨询等服务，有效提升
了老年人的健康管理意识和服务依
从性。”闫泰山补充道。

作为养老企业合作方代表，青
岛万林康养产业集团有限公司董事
长李相东坦言，医疗短板曾是制约
养老服务的痛点。“我们作为综合性
养老服务企业，亟须专业医疗支
持。”通过签约，万林康养接入医联
体资源，家庭医生、社区医生和机构
医生协同服务，为失能半失能老人

开通双向转诊绿色通道，并定期安
排专家驻点诊疗。“医养联动让老人
及时获得救治，真正补齐了养老机
构的医疗短板。”

政策协同发力，打造医养结合“青岛样板”

“本次合作是省级‘五床联动’
试点在我市落地实践的重要标志。”
江联军指出，市民政局将持续加强与
市卫健委在涉老政策方面的衔接互
动，加快推进“全市一家养老院”项
目，搭建医养康养一体化信息平台，
打造医养结合机构“大众点评”。各
区（市）民政局要加强与卫健部门的
协同联动，在医养结合体制机制、服
务模式、要素支持等领域进行改革
创新。各养老机构要积极向“五

星+”和“五星”养老机构看齐，提升
运营水平和服务质量。要坚持品牌
化、规模化、连锁化发展理念，推动优
质医养结合资源下沉基层，向居家社
区领域辐射延伸。

根据协议，双方将本着“优势
互补、资源共享、共谋发展、共建共
赢”原则，通过政策协同、规划引
领，促进优质医疗与养老资源深度
融合，扎实开展“五床联动”试点，
构建老年人治疗期住院、康复期护
理、稳定期生活照料、安宁疗护服
务有序衔接的一体化健康养老服
务体系，稳步提高护理服务资源供
给，打造医养结合“青岛样板”。

签约仪式上，青岛大学附属
医院、青岛市市立医院、康复大学
青岛中心医院等多家医疗机构与
瑞源中康健康产业集团、青岛万
林康养产业集团有限公司等养老
企业达成战略合作，进一步推动
医养资源整合。

（记者 尚美玉）

让养老更有“医”靠
青岛试点“五床联动”推进医养深度融合

青岛市老艺术家协会
主席、市老年大学艺术院院
长牛鲁平（左）和学员陆凤
珍在演出现场。
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学员们为王农村学员们为王农村（（左五左五））献上鲜花献上鲜花，，感谢她的培育之恩感谢她的培育之恩。。

“斜杠”老年大学老师王农村舞蹈走秀造诣高，时装设计也一流
她携弟子献上一场时尚时装盛典——

星光闪耀！原创服饰表演秀奏响时尚乐章
5月 23日上午，“春花烂漫的时节——王农村原创服饰表演作品

专场秀”在德爱花园大酒店维也纳厅举行。这场活动由青岛市老艺术
家协会主办，王农村时尚表演艺术团承办。它不只是一场好看的演
出，也是为纪念毛泽东《在延安文艺座谈会上的讲话》发表83周年献
上的一份心意。青岛文化界的老领导、艺术家还有文艺爱好者共200
余人来到现场，一起观看了这场有创意又精彩的表演。

艺术之光照亮银发时尚之路艺术之光照亮银发时尚之路

王农村是中国舞蹈家协会
会员、青岛市老艺术家协会会
员，还担任世界华人艺术家总
会副主席等职务。她在舞蹈、
服饰设计、表演和走秀等方面
颇有造诣，她创作的作品拿过
文化部群星奖、优秀作品奖等
全国、省、市的大奖。她做了三
十多年的老年教育工作，在青
岛多个老年大学和艺术团队当
指导老师。她长年在艺术领域
钻研，创作了很多好作品，有自
己独特的风格，还培养出多位
优秀的艺术人才。大家都因为
她的人品和艺术水平而尊重
她、喜欢她。

原创华服演绎时尚与文化的交融原创华服演绎时尚与文化的交融

这次专场秀的所有作品都
是王农村老师自己设计，由她
的学生和团队来表演的，《咏
梅》显得高洁典雅，《醉江山》很
有气势，《小城故事》又很温柔，
每一件衣服都花了她很多心
思，每个节目都把时尚和文化
很好地结合在一起。

演出分为“俏丽”“春晓”
“魅丽”三个主题，既有传统
旗袍的婉约，也有现代时装
的活力。模特们平均年龄 62
岁，最大的 75 岁，她们走路稳
健，气质优雅，用自信证明了
时尚和年龄没关系，艺术永
远有活力。

舞台璀璨舞台璀璨 观众沉醉观众沉醉

“目之所及皆精彩，时尚
无界自翩然。”当《快乐欢歌》
的旋律响起，现场观众的心
跳仿佛与模特的台步共鸣，
沉浸在这场流光溢彩的视觉
盛 宴 中 。 学 员 陆 凤 珍 感 慨
道：“这不仅是一场服饰秀，
更 是 一 场 文 化 的 传 承 与 创
新，让人感受到艺术的无限
可能。”

本次专场秀不仅是艺术
的展示，更是“文化养老”理念
的生动实践。青岛市老艺术
家协会主席、市老年大学艺术
院院长牛鲁平表示，王农村老
师的团队通过服饰表演这一
艺术形式，让中老年群体在舞
台上焕发青春，展现了新时代

老年人的精神风貌。
演出在掌声中结束了，但

艺术的影响还在。王农村表
示：“艺术是一直要追求的，时
尚是不会变老的梦想。只要
我们喜欢，每个阶段都能过得
精彩。”

这场“春花烂漫的时节”
专场秀，给青岛的文艺舞台添
了光彩，也给中老年艺术爱好
者树立了榜样。今后，王农村
和她的团队会继续用艺术传
递美好，让更多人在舞台上找
到自信和快乐。

记者 张磊

王农村老师上台表演王农村老师上台表演《《咏梅咏梅》》


