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养生健康齐鲁银龄

退休化身为社区的“和
事佬”

在矛盾纠纷调解工作
中，怡河苑社区银龄志愿者
们凭借着丰富的人生阅历和
出色的沟通能力，化身为社
区的“和事佬”。他们耐心倾
听邻里间的矛盾诉求，运用
巧妙的沟通技巧，晓之以理、
动之以情，将矛盾纠纷化解
在萌芽状态。

志愿者们每月对社区入
住老人进行电话访问、入户
巡访等服务，有效促进了社
区的和谐稳定。

倾情为社区老年人健
康护航

在健康知识宣传中，卫
生部门退休的银龄志愿者
王大叔更是一马当先，他带
领银龄志愿队中的医疗专
家，定期开展保健知识宣讲
活动。

银龄志愿队通过面对
面 讲 解 、现 场 向 老 年 人 科
普 四 季 养 生 知 识 ，讲 解 养
生要点，分享实用的养生知
识、慢性病防治方法，帮助
老 年 居 民 提 升 健 康 意 识 ，
为老年居民的健康生活保
驾护航。

社区居民表示，听了银
龄 志 愿 者 的 讲 解 ，自 己 对
养生知识的了解得到了提

升 ，往 后 会 多 多 注 意 疾 病
预 防 ，做 自 身 健 康 的 第 一
责任人。

“多才多艺”点亮社区
文体生活

文联退休的李大爷是
志愿者中的“多才生”，吹拉
弹唱样样精通，他特别喜欢
写毛笔字，挑了几幅作品装
裱好挂在老年社区，装饰社
区办公区。

社区服务站负责人介
绍，午饭后经常有老人在服
务站听银龄志愿者讲《百团
大战》《焦裕禄》等红色影片
故事，听戏曲，广受欢迎。

在门球教授活动中，银
龄志愿者让更多老年居民
领 略 到 了 这 项 运 动 的 魅
力。擅长门球的志愿者们
主动担当教练 ，从 基 本 的
击 球 技 巧 ，到 复 杂 的 战
术 配 合 ，都 进 行 细 致 入 微
的 讲 解 和 示 范 ，让 老 年 居
民 在 锻 炼 身 体 的 同时，也
能 享 受 到 运 动 带 来 的 快
乐，结交志同道合的
朋友。

老年食堂“帮厨”
欢乐多

每 到 社 区 老 年
食堂开饭的时候，便
是 银 龄 志 愿 服 务 队
最 忙 碌 却 也 最 温 馨

的时刻。
许多银龄志愿者自发报

名参与社区老年食堂帮厨
工作，年过七旬的尚大叔就
是 活 跃 其 中 的 一 名 志 愿
者。用餐时，他会帮着厨房
端菜、洗碗，“大家在一起，互
相帮下忙，心情很舒畅！”还
有很多未到 70 岁的“低龄志
愿者”也表示，虽然年龄还
不符合到“社区老年食堂”
用餐，但也乐意志愿参与帮
厨工作。老人们围坐在一
起，共享美食，欢声笑语回
荡在社区，浓浓的节日氛围
和温暖的邻里情在这一刻
体现得淋漓尽致。

银龄志愿服务队在社
区营造出互帮互助、和谐友
爱的良好氛围。同时，服务
队积极与其他志愿服务团
队开展合作，吸引更多的银
龄老人参与到志愿服务活
动 中 来 ，不 断 壮 大 服 务 队
伍，让这份温暖与爱心持续
传递。
通讯员 孙秀伟 马国俭

银龄巧手化纷争 志愿热心传善举
青岛平度市怡河苑社区银龄志愿服务队花式便民

本报讯 6月16日，青岛
市老年大学系统“向经典致
敬 2025—— 书 法 临 帖 作 品
展 ”在 青 岛 画 院 美 术 馆 开
展。此次活动由青岛市老
年 大 学 、青 岛 市 书 法 家 协
会、青岛画院联合举办，部
分老领导、老首长、市书法
家协会领导、区（市）老年大
学领导及获奖教师学员参

加开展仪式。
此次展览吸引了众多老

年书法爱好者参与，全市有
2000多名学员参加了临帖创
作，经层层把关和初评，共评
出 219 件入展作品，其中 30
件优 秀 奖 ，作 品 涵 盖 了 篆
书、隶书、楷书、行书、草书
等多种书体。展览现场，一
幅幅精美的书法作品吸引

了众多观众驻足欣赏，不少
书法爱好者在作品前交流
探讨，对老年学员们的精湛
技艺赞叹不已。一位前来
观 展 的 老 年 学 员 感 叹 道 ：

“这些作品真的很棒，能感
受到老年朋友们对书法的
执着和热情，也让我们对传
统文化有了更深的认识和
敬意。” （记者 安娜）

青岛市老年大学系统开展书法临帖作品展

在青岛平度市
怡河苑社区，有一支
银龄志愿服务队。
从2023年成立以来，
他们就秉持着“乐享
晚年、银龄不老、生
活精彩”的理念，发
挥老年人的经验和
技能优势，为社区其
他银发居民提供贴
心服务，受到居民的
称赞。

睡眠不足会
加剧牙周炎

睡 眠 不
足 与 多 种 炎
症 性 疾 病 有
关，其中包括
口 腔 牙 周
炎。然而，睡
眠 不 足 为 何
能 加 剧 口 腔
牙周炎？

近日，同
济大学 口 腔
医 学 院 孙 瑶
教 授 团 队 ，
联 合 复 旦 大
学 生 命 科 学
学 院 张 智 副
研 究 员 、河
南 大 学 基 础
医 学 院 李 霞
教 授 在 国 际
权 威 学 术 期
刊《 美 国 科
学院院刊》在
线 发 表 的 研
究成果，对这
一 问 题 给 出
了答案。

该 研 究
发现，睡眠不
足 会 增 加 三
叉 神 经
TRPV1 神 经
元的敏感性，
导 致 在 牙 周
炎 疾 病 状 态
下，TRPV1神
经 元 合 成 和
释放的P物质
显著增多。P
物 质 进 一 步
作 用 于 牙 周
组 织 的 血 管
内皮细胞，促
进 牙 周 组 织
局 部 血 管 扩
张 以 及 通 透
性增加，局部
的 免 疫 细 胞
浸润增加，导
致 牙 周 炎 疾
病 加 重 。 该
研究揭示，睡
眠 不 足 会 通
过 神 经 - 血
管-免疫轴，
造 成 口 腔 牙
周 炎 疾 病 加
重，这为睡眠
缺 乏 的 牙 周
炎 病 人 提 供
新 的 治 疗 理
论基础。

研 究 发
现，每晚睡眠
少于4小时的
人群，其牙周
炎 加 重 的 风
险 明 显 增
加。鞠文韬

一间工作室，几名头
发花白的摄影师，专门
为社区的老人免费拍照
……在济南市历下区解
放路社区，72 岁的居民
徐北龙和其他热心居民
一起成立了花间晚照摄
影工作室，至今已为辖
区老人拍摄照片 2 万余
张，拍摄过的老人达到
上万人。

为65岁以上老人免费拍照

今年是徐北龙退休
的第 12 年，2013 年他从
单位退休，闲暇无事便和
老同事们发展起摄影爱
好，带着相机跑遍大江南
北，拍下许多值得珍藏的
风景图片。“后来年纪大
了，我就不那么爱跑了，
就开始参加社区的活动，
摄影是爱好我也不想丢
弃，就想拿着相机为社区
做点贡献。”他说。

恰巧，那时徐北龙的
一位故友过世，老人去世
竟找不到一张可以用作
遗照的照片，这件事对徐
北龙触动极大：还有多少
老人去世连一张遗照都
没有呢？徐北龙想着，把
这个想法告诉了朋友，没
想到自己的一些朋友也
很愿意做点有意义的事
情，大家一拍即合，成立
了工作室。

现在团队有 6 名摄
影师，年龄最大的 72 岁，
平均年龄在 60 岁以上。
刚开始，他们通过社区里
其他公益团队了解社区
老人的拍照需求上门服
务，后来社区为他们在办
公室开辟了一块小角落，
他们自费购买补光灯、幕
布以及各类耗材，后期修
图也在这里完成，为 65
岁以上老人免费拍照，还
提供免费冲洗打印。

上门拍照，定格幸福瞬间

虽然“花间晚照”工

作室成立了，但是徐北龙
也不满足于此，经过数月
的观察，他发现社区的老
人有时候腿脚不便，也
没有儿女在身边，有时
出门都是难题，为此，从
今年开始，他和其他几
个摄影师商量，开始上
门拍照服务。

“我想争取每年都为
老人拍一张，以后拿出来
看也是一种怀念。”说着，
徐北龙举起相机，打开闪
光灯，灯光闪过，一对老
夫妻的笑容被定格。看
着相机屏幕上的自己，他
们连连点头，夸赞徐北龙
照片拍得“好看，生动”。

除了每年老人的生
日照片，结婚纪念日、重
阳节、生活照片等等，只
要徐北龙有时间，他也
会去为他们拍上一组，
他的拍照范围都在社区
里，每次拍照也都登记
姓名等信息，以便于日后
整理素材。

奉献并快乐着

工作室成立 7 年来，
徐北龙已经拍摄了上万名
老人，拍摄照片2万余张。

“2018 年 8 月份，我
们成立了工作室，成立工
作室的初衷就是为了关
爱老年人，为那些一生没
拍过像样照片的老人留
个纪念。”徐北龙说，每次
拍照下来，照片是一个部
分，拍照的过程也让老人
更开心快乐，还在社区弘
扬敬老、爱老的传统美
德，他感到非常有意义。

“只要老人有时间，
我们就会尽全力服务，用
我们的摄影技术，为老
人留念。”徐北龙 说 ，对
被拍摄的老人而言，照
片是纪念；对于摄影师
而言，照片是退休生活
的 依 托 ，“ 我 觉 得 我 们
做 了 一 件 有 意 义 的 事
情。” 李焜染

济南这群老人免费为
上万名“老朋友”拍照

徐北龙与被拍摄的老人观看照片效果徐北龙与被拍摄的老人观看照片效果。。


