
王连清用九年时光，

将退休后的日子活成了一

束光。

在姜家胡同，他是红

色故事的“讲述者”，380

余场党史学习教育，让2.8

万人次游客听见信仰、看

见初心。在乡间邻里，他

是和谐家园的“守护者”。

一条排水沟、两张宅基地

图纸、几场“板凳议事会”，

他把矛盾纠纷化为人情暖

流。从“纠纷线”到“连心

圃”，他让小事不出村、大

事不出镇，筑牢了乡村和

谐的第一道防线。

王连清 “银发讲解员”与“和谐守护人”

他们不谈条件，不问回报，

只捧出一颗心：讲座深入车间

教室，让心理知识不再是遥远的

理论；热线二十四小时守候，让

每一次倾诉都有温暖的回应；

40 个曾徘徊在困境中的生命，

因他们的陪伴重拾晴朗；6500

个心灵，因他们的奔走开始学会

自我关怀。

他们用最朴素的“志愿”二

字，诠释了何为科技工作者最深

沉的社会担当——让科学走进

人心，让关怀落在实处，在平凡

中守护着一方水土的“心安”。

平度市老科协志愿服务队
穿梭于人间烟火的心灵工匠
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本报讯 近日，青岛市老

龄工作委员会办公室印发

2025 年青岛市“银龄之星”典

型案例通知，在各区市、市老龄

委成员单位择优推荐的基础

上，梳理提炼出24名“银龄之

星”志愿者和21支“银龄之星”

志愿服务队伍的优秀典型，为

全市“银龄行动”深入开展提供

了可复制、可推广的经验。

自新时代“银龄行动”启

动以来，青岛市各区市、市老

龄委成员单位始终将学习贯

彻习近平总书记给“银龄行

动”老年志愿者代表的回信精

神作为核心指引，广泛组织开

展银龄志愿服务活动，老年志

愿者们和志愿服务队伍主动

担当，在多个领域发光发热：

党建引领领域，李鸿令深耕关

心下一代工作 18 年，鲍秀兰

战胜病魔后组建 125 人志愿

服务队，用爱心温暖社区；社

会服务领域，周建群二十载策

划文化志愿服务近万次，来玉

杰深耕婚姻家庭纠纷调解，成

功率达 97%；基层治理领域，

梁正合带领居民改造社区环

境、组建老兵志愿服务队，冷

兆源牵头解决民生问题 18

件，带动200余人加入志愿队

伍；智力援助领域，王立慧赴

菏泽开展艺术支教，张明、姜

业青等医疗专家精准帮扶菏

泽基层医疗机构，王伦世以农

技推广助力乡村振兴。

“银龄之星”们凭借丰富

阅历、专业特长和无私奉献，

在各自领域发光发热，生动诠

释了“老有所为、奉献社会”的

志愿服务精神。青岛市老龄

办相关负责人表示，希望各单

位以典型案例为榜样，推进

“银龄行动”拓面升级、提质增

效，鼓励更多老年人参与其

中，为青岛现代化国际大都市

建设持续贡献银发力量。

（记者 王镜）

“银龄之星”：银龄生辉，奉献社会

近年来，青岛市市南区聚焦老年

群体多层次、多样化需求，大力推进

养老服务体系建设，着力构建老年友

好型社会。通过盘活社区资源、深化

服务嵌入，一幅“老有所养、老有所

依”的温馨画卷正在市南徐徐展开。

社区变身“幸福港湾”

“一站式”服务暖胃更暖心

寒意渐浓，珠海路街道辛家庄社

区党群服务中心的养老食堂却暖意

融融。居民辛兆竹和老伴是这里的

常客，“家门口的食堂，饭菜可口又实

惠，解决了我们吃饭的大问题。”老人

们围坐一堂，闲话家常，寻常烟火气

里洋溢着满足与安宁。

这份便利，源于社区空间的“亲

老”改造。去年，辛家庄社区党群服

务中心完成升级，近九成空间用于服

务居民，精心打造了集助餐、康养、文

娱等多功能于一体的公共服务综合

体。一个“15 分钟嵌入式养老服务

圈”逐渐成形，成为周边老年居民离

不开的日常“打卡地”。

“改造前，我们开了30多次座谈

会，收集了上百条意见，很多都集中

在老年人的生活痛点，比如希望有助

老餐厅、加装电梯等。”社区党委书记

辛筱霞介绍。社区创新采用“公益+

市场”运营模式，引入国有平台公司

运营“安心餐厅”，不仅提供堂食，还

为行动不便的老人送餐上门；联动康

复中心，为老人提供健康指导与体验

服务。

从一餐饭的温暖出发，服务不断

延伸。舞蹈室、老年大学、邻里市集、

传统节庆活动……丰富多彩的精神

文化生活，让老人们的日子有滋有

味。“我们的目标，就是打造一个既有

‘党味’，更有‘趣味’和‘情味’的党群

根据地。”辛筱霞说。

针对独居、高龄等需要特别关照

的老人，智慧化手段提供了新助力。

社区推广“慧安佳”小程序，搭建智慧

治理平台。老人动动手指，就能在线

报修、预约服务、参与活动。目前，已

有 200 多位老人享受到了数字生活

带来的便利。

从“吃好一顿饭”到“享受一站式

服务”，市南区正通过一个个社区“微

阵地”，将养老助老的温情细致入微

地渗透到老年人生活的方方面面。

医养融合进家门

“健康守门人”筑牢安心屏障

在市南区，家庭医生正成为越来

越多老年人的“健康依靠”。“多亏了

家庭医生帮忙转诊，解了燃眉之急。”

居民张先生对这项服务赞不绝口。

数据显示，市南区 60 岁以上户籍老

人占比已达 35%，慢性病管理、专业

医养需求突出。

为此，市南区将健康服务深度融

入社区养老体系，着力打通医养结合

的“最后一公里”。全区构建了“社区

首诊—家庭医生协调—双向转诊”的

服务闭环，让专业医疗资源能够精准

下沉。

一方面，做强家庭医生团队。全

区组建了141支家庭医生团队，签约

率超过62%，重点为65岁以上老年人

提供健康管理、慢性病随访、家庭病

床等服务，签约惠及老年人口超 10

万。另一方面，做优社区嵌入式医养

结合。8 处街道综合养老服务中心

均具备长期护理保险服务，可为老年

人提供集医疗护理、生活照料、康复

保健与心理慰藉于一体的整合式照

护服务。

在专业康复服务上，青岛市市南

区同样用心。以香港中路街道综合

养老服务中心为示范点，依托专业

设备和团队，已为近 70 名失能老人

提供康复训练近 600 次，有效助力

其机能恢复，提升了居家养老的生活

品质。

此外，青岛市市南区还在多个街

道试点探索互助养老模式，广泛动员

社会力量参与，共同织密社区养老健

康服务网络，让老年人在熟悉的环境

中获得更有质量的晚年生活。

本报记者

“嵌入式服务”构筑家门口幸福晚年
青岛市市南区绘就老有所养老有所依温馨画卷

能健康长寿100岁，就像学
生考试能得100分，是一道道题
目的得分加起来的。健康长寿
的试卷里，正好有5道“必答题”。

第一道是“生活方式题”，占
55分——考的是咱们每天的吃
喝、运动、作息和心态，比如顿顿
搭配科学还是重油重盐，每天规
律运动健康作息还是闭门不出
久坐不动，都会在这道题里算
分；第二道是“遗传底子题”，占
15分——这是天生的“基础分”，
比如家族长辈是否长寿、有没有
慢病遗传倾向，都是这道题的内
容；第三道是“社会条件题”，占
12分——考的是咱们生活的环
境支持，像社区助餐、家庭医生、
老年大学这些资源，都是这道题
的加分项；第四道是“医疗保障
题”，占10分——这是“兜底题”，
考的是生病时能不能及时就医、
规范用药；第五道是“自然环境
题”，占8分——考的是咱们日
常接触的空气、居住环境。

拿到这张试卷，要想打得
好，首先咱得分清：哪些题是“全
靠运气”，哪些是“能靠自己”。
不能改变的题，主要是“遗传底
子题”，是咱们一出生就定好的

“基础分”。能改变的题，是剩下
的四道：“生活方式题”是咱们能

自己掌控的提分大题，吃、喝、
动、心态全由自己说了算；“社会
条件题”可以主动抢分，比如主
动去社区助餐点吃饭、报名老年
大学；“自然环境题”能选分，多
去公园、海边这些好环境活动；

“医疗保障题”要稳分，生病及
时看，但别依赖吃药刷分。这
些能改变的题，才是咱们得高
分的关键。

想在健康长寿的考试里得
高分，咱们得抱着“理性答题”
的心态：对不能改变的“遗传底
子题”，别耿耿于怀——就像考
试里的基础分，不要纠结“为什
么我基础分比别人低”，要把精
力放在能提分的题上就行。对
能改变的题，要积极抢分：“生活
方式题”每天都要练，比如换成
科学饮食、每天散步半小时、少
钻牛角尖；“社会条件题”别不好
意思，社区的免费体检、助餐服
务，都是给咱们的“加分资源”，
大胆去用；“自然环境题”多往好
处选，天气好的时候去海边走
走，家里多通风。要是遇到自己
搞不定的，别硬扛，找社区工作
人员、子女帮个忙——勇于求
助是好事，是稳分的智慧。

说到底，健康长寿的高分
秘诀，还是那句通透的话：“忘
记该忘记的，记住该记住的；
改变能改变的，接受不能改变
的”。放下对先天条件的焦
虑，抓住生活里的每一个“提
分细节”，善用身边的支持，咱
们就能在健康长寿的试卷上，
答出属于自己的高分。
（作者系青岛市养老服务智库专

家、上海健康医学院副教授）

长寿与健康，我们如何得高分
朱礼华

老龄“观”

平度市4个集体个人获评青岛“银龄之星”

近日，青岛市2025年“银龄之星”结果揭晓，平度市三名银龄志
愿者王连清、隋秀云、王伦世以及平度市老科学技术工作者协会志愿
服务队光荣入选。他们以平凡生活中的不平凡作为，生动展现了平
度市新时代老年人老有所为、老有所乐、积极向上的精神风貌。

记者 王镜 通讯员 孙秀伟 张福梅

王连清王连清((左一左一))

隋 秀云是一位以生

命践行使命的“科普摆渡

人”。在生命最脆弱的时

刻，她选择将个人的苦难

转化为照亮他人的光。

十 七 年 来 ，隋 秀 云

扎根平度，穿梭于学校、

养老院、公益课堂，将专

业的营养知识化为通俗

语言。隋秀云为老人设

计“食材搭配游戏”，帮

孩 子 搭 建“ 营 养 金 字

塔”；她也在线上开辟科

普阵地，用短视频讲解

日常健 康 问 题 ，线 下 受

益者已超 10 万人次，无

数 人 因 她 而 改 变 健 康

观念。

隋秀云 悬崖上的“科普摆渡人”

王伦世是一位“土专家”，300

余项新技术，100多个新品种，10

万亩农田的绿色守护，是他交给

时代的答卷。订单农业里，有他

奔波的身影；网络微课堂中，有

他耐心的解答。他从齐鲁大地

出发，足迹遍及南北，将技术的

甘霖洒向更远的远方。

王伦世 扎根田间的“科技兴农的先锋”


