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养生健康

老人做家务
注意姿势

适当的家
务劳动有一定
锻炼效果，但
错误的做家务
姿势也可能损
伤筋骨。

晾晒衣物
谨慎仰头

有几类人
群需要在晾晒
衣物等过程中
谨慎仰头。

一是是颈
椎椎体不稳的
人群；二是没
有明显颈椎病
症状的正常人
群，过度仰头
容易导致颈椎
小关节的压力
过大，长此以
往可加快颈椎
关节软骨和椎
间盘的退变。

洗衣擦地
减少弯腰

腰痛也是老
年人生活中的
常见病症，与
直立时相比，
弯腰状态下脊
柱负荷会明显
增多，长时间
弯腰拖地、洗
衣等会有罹患
腰 椎 疾 病 的
风险。

在日常洗
菜、洗碗、洗衣
服时，同样首选
抬高操作平台，
如果无法改变
客观条件，只能
弯腰清洗的时
候，可保持腰部
直立，两脚开立
微弯膝盖，用

“站桩”的姿势
降低身高，以减
少弯腰。

拖地时可
以将腿前后错
开，放低身体
的重心，达到
减少脊柱前倾
的效果，同时
加大肩部和肘
部 的 活 动 幅
度 ，每 隔 2- 3
分钟就可以变
换前后脚、调
整 手 部 动 作
等，及时活动
放松腰背部和
手部，避免长
时间用同一个
姿势拖地导致
肌肉僵硬。

健时
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本报讯 6 月 12 日下午，由青岛
市民政局、市委社会工作部联合中信
银行青岛分行主办的“守住钱袋子·
护好幸福家”防范非法金融活动主题
宣传，在市北区辽源路街道南京路社
区党群服务中心开展。

案例讲解接地气
老人直呼“超实用”

“阿姨您看，这种号称‘稳赚不
赔’的养老投资项目，往往都是骗子
的惯用伎俩。”中信银行反诈专员通
过真实案例，向在场居民详细剖析了
当前高发的几种诈骗手段。76 岁的
李阿姨听得格外认真：“上个月就有
人向我推荐过这种‘养老理财’，说一
年能赚 10%，要不是今天来听课，差
点就上当了！”

活动现场，工作人员还特别针对
冒充公检法、虚假中奖等常见骗局进
行了情景模拟。“接到自称是公安局
的电话要求转账，一定要先挂断，直
接拨打 110 核实！”工作人员反复强
调。居民王大爷感慨道：“我老伴去
年就差点被这种电话骗了，今天学到
的知识太实用了。”

互动问答气氛热烈
防骗口诀简单易记

“陌生电话要警惕，转账汇款需
谨慎……”在互动环节，工作人员将
防骗要点编成朗朗上口的顺口溜，居
民们跟着大声朗读。有奖问答环节
更是将活动推向高潮，答对问题的居
民获得了定制反诈宣传品。

社区居民张先生表示：“以前总
觉得诈骗离自己很远，今天才知道骗
子的手段这么多变，这样的活动应该
多办几次。”

建立长效机制
筑牢社区防诈防线

市 民 政 局 老 龄 工 作 处 相 关 负
责人表示，此次活动是响应市级宣
传月要求，强化“党建+防非”协同
模式，构建“政府-金融机构-社区”
三方联动的防非宣传网络的重要举
措。通过针对老年群体等易感人群
普及非法金融活动的风险特征、常
见套路及防范技巧，提升了社区居
民的防非意识与识别能力，增强了
社区居民的幸福感、安全感。“下一
步将继续联合金融机构，在更多社
区开展常态化宣传，切实守护好老
年人的‘钱袋子’。”

活动结束后，工作
人员还为居民提供了
面对面的金融咨询服
务，并发放了图文并茂
的 防 诈 宣 传 手 册 。

（记 者 尚美玉
孙利峰）
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王冀粤王冀粤（（右右））与工作人员一起完成患者检测与工作人员一起完成患者检测。。

张明张明（（右右））与工作人员一起探与工作人员一起探
讨检测设备性能讨检测设备性能。。

姜业青姜业青（（左左））向护理人员了解工作情况向护理人员了解工作情况。。

青岛银龄驰援菏泽 医疗帮扶首周见效

在病房区域，有着丰
富 急 诊 经 验 的 姜 业 青 一
到 岗 ，就 聚 焦 于 护 理 一
线。她很快发现，病房里
大多是养老院的老人，护
理 工 作 琐 碎 又 责 任 重
大 。 作 为 从 三 甲 医 院 退
休的护士，姜业青心里清
楚，二级医院和三甲医院
情况大不一样，自己那些
书本上的理论，不一定都
能 派 上 用 场 。 她 笑 着 跟
护士长说：“咱们得抛开那些大
道理，就盯着日常护理里最头
疼的事儿想办法！”

“ 咱 们 记 着 ，处 理 急 症 得
快 ，但 更 得 稳 ，多 留 意 老 人 的
反应，这些经验可比书上的字
儿 管 用 。”从 老 年 患 者 常 见 突
发状况的应急处置到舒缓长期
卧床老人的情绪，姜业青的经
验分享如春雨润物，悄然提升着
护理团队的应对能力。护士长由
衷感慨：“前辈带来的不仅是经

验，更是沉甸甸的安心。”
“ 青 菏 携 手 ”银 龄 行 动 首

周，医疗方面的志愿者们迅速
融入，以“传帮带”方式精准支
援 。 这 些 经 验 丰 富 的 银 龄 专
家，在影像、检验、护理等关键
环节，既填补了技术空白，更成
为两地医疗协作的情感纽带。
他们用专业热忱点亮了菏泽基
层健康之路，也为后续深化青
菏协作书写了温暖序章。

记者 王镜

传道授业聚焦护理一线

“守住钱袋子”进社区
为老人撑起“保护伞”

6 月 13 日 ，
“ 青 菏 携 手 ”银
龄 行 动 的 志 愿
者 们 抵 达 菏 泽
对 口 帮 扶 点 。
本 周 是 志 愿 者
们 开 展 工 作 的
首周，他们马不
停 蹄 地 投 入 支
援 。 让 我 们 一
起来看看，这些
来 自 青 岛 的 银
龄专家们，为菏
泽 颐 养 院 带 来
了 哪 些 实 实 在
在的帮助……

影 像 科 ，张 明 刚 到 岗 就
察觉到一些实际困难。菏泽
颐 养 院 的 设 备 不 算 多 ，工 作
人员对设备操作和性能了解
得 相 对 较 少 ，再 加 上 平 时 来
看 病 的 人 少 ，主 要 是 养 老 院
的 老 人 为 主 ，机 器 利 用 率 相
对 低 。 他 想 着 既 然 来 了 ，就
多 跟 大 家 一 起 想 办 法 ，把 这
些问题解决好。

工 作 时 ，张 明 喜 欢 拉 着
同事们一起研究设备。从机
器怎么组装、零件有啥用，到
怎 么 根 据 病 人 情 况 调 整 参
数，他都掰开了揉碎了讲。

聊 起 每 天 CT、DR 拍 多
少片子、常见啥病时，张明特
别认真地说：“机房的温湿度
可 得 盯 紧 了 ，差 一 点 儿 都 可
能让片子不清楚。”说着就和
大家一起探讨设备怎么使用
更 好 ，并 结 合 以 前 遇 到 的 病
例 ，琢 磨 怎 么 把 操 作 流 程 改
得更顺手。

6 月 16 日，给一位古稀老
人 拍 胸 片 时 ，张 明 在 旁 边 一
边 帮 忙 操 作 ，一 边 提 醒 注 意
事 项 ，和 年 轻 技 师 顺 利 完 成
检查。事后大家围在一起复
盘，他说：“我也就是多干了
几年，咱们互相学习，有啥想
法 尽 管 提 ，一 起 把 活 儿 干 得
更好。”

“一起把活儿干得更好”

在检验科，王冀粤刚踏入科
室就忍不住赞叹：“你们这工作
规范程度，好多做法都超过二
级 医 院 标 准 了 ，从 流 程 到 执
行 ，挑 不 出 毛 病 ，我 们 青 岛 的
二 级 医 院 真 得 跟 你 们 取 取
经 ！”菏 泽 颐 养 院 虽 然 是 二 级
医院，但很多方面都做到了超
出二级医院标准的范围，而且
执行到位。

王冀粤详细梳理科室现有
检验项目，对照临床需求寻找
缺口，并提出增设特定检测项
目的建议。在设备评估中，她
更 关 注 试 剂 性 能 与 设 备 稳 定
性，并亲自参与四位患者的肝
功 、肾 功 及 电 解 质 检 测 ，在 实

践 中 将 宝 贵 的 质 控 经 验 倾 囊
相 授 。“ 希 望 这 些 建 议 能 为 后
续 检 验 效 率 与 精 度 的 提 升 铺
一块基石。”王冀粤说道。

看着墙上贴着的手写检验
单，王冀粤语重心长地说：“要
是能把这些信息电子化，不仅
存档方便，以后调阅、分析数据
也能快不少。还有危急值项目，
咱们要是能完善起来，每次检查
和用药都有迹可循，对患者和咱
们医护人员来说，都是多一份保
障。”科室主任连连点头：“您这
些建议太实用了！”王冀粤笑着
摆摆手：“这都是大家一起琢磨
出来的，咱们互相学习，肯定能
把检验科做得更好。”

宝贵质控经验倾囊相授


