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06 旅 游 养生健康

如何看懂生化

报告？记住

“肝、肾、糖、脂”

四大模块

50 岁 的
吴 先 生 拿 到
生 化 检 查 报
告后，见指标
有 箭 头 便 紧
张，其实可以
这样解读：生
化 检 查 是 对
抽 血 化 验 的
总称，需晨间
空腹抽血，涵
盖肝功能、肾
功 能 等 多 项
指 标 。 拿 到
报 告 先 看 指
标后的“↑”

“↓”，“↑”表
示 高 于 正 常
范围，“↓”则
表 示 低 于 。
肝 功 能 指 标
升 高 常 提 示
受损，明显升
高 可 能 提 示
肝癌等问题；
肾 功 能 指 标
升 高 常 提 示
损伤；血脂指
标中，高密度
脂 蛋 白 胆 固
醇 为 保 护 性
指标，其余升
高 提 示 血 脂
增高；空腹血
糖 升 高 可 能
提示糖尿病，
尿 酸 升 高 可
能引发痛风；
电 解 质 升 高
或 降 低 均 提
示紊乱，需立
即就诊。

生 化 检
查前要空腹，
避免烟、酒摄
入 和 剧 烈 运
动。需注意，
同样的指标，
不 同 医 院 数
值可能不同，
这 与 个 人 血
液 指 标 动 态
变 化 及 不 同
设 备 检 测 方
法、标准值等
有关，但可通
过 报 告 判 断
数 值 是 否 在
正常范围。

拳韵流转拳韵流转，，师恩如山师恩如山

上午10时，结业仪式拉开帷

幕。“这一学期，学员们以拳为友、

以武修身，在招式起落间感受太

极的阴阳平衡，在朝夕相伴中收

获同窗情谊。”主持人赵芊的一段

话将学员们带入了一段充满温

情的回忆。太极养生班的杨洪

宝老师步伐稳健地走上台前。

他以“太极如水，润物无声”为喻，

回顾了学员们从初学时的生疏

到如今行云流水的蜕变。“太极拳

不仅是技艺，更是修身养性的哲

学。希望大家将这份平和与坚

韧带入生活，让太极成为一生的

伙伴。”杨老师语重心长地叮嘱，

台下的学员们频频点头。

随后，学员代表王忠云发言，

她以“从‘站不稳’到‘行如风’”为

题，分享了自己的学习感悟：“曾

经连马步都蹲不稳的我，如今能

完整打完一套24式太极拳。这

背后是杨老师手把手地纠正，是

同学们互相鼓励的温暖。”

拳影翩跹拳影翩跹，，风采尽显风采尽显

仪式的高潮部分当属结业

汇报表演。在杨老师的带领下，

全体学员首先以八段锦开场。

他们动作舒展如云卷云舒，呼吸

深沉似山间清风，一招一式间尽

显太极的柔和与力道。紧接着

的“八法五步”表演中，学员们刚

柔并济，将“掤、捋、挤、按”等技法

演绎得淋漓尽致，24式太极拳，

一招一式刚柔并济，一拳一

脚尽显功底。学员精彩演绎

32式太极剑，剑与太极的完

美融合，让人赏心悦目，引得

围观游客驻足拍照。

分校区展示环节更是精

彩纷呈。浮山后校区的学员

们以整齐划一的八段锦表演

惊艳全场，他们身形稳健、步

调一致，仿佛一幅动态的水

墨画；南昌路校区则带来了

“易筋经”表演，学员们随着舒缓

的节奏舒展筋骨，将传统养生功

法的精髓展现得入木三分。

表演结束后，杨老师手持红

色结业证书，逐一为学员们颁发

并合影留念。每一张证书背后，

是数十个清晨的坚持，是无数次

跌倒后的重新站起，是师生间亦

师亦友的深厚情谊。午间聚餐

时，学员们围坐一堂，一边用

餐，一边分享着这一学期的点

点滴滴，“记得第一次练剑时，

我连剑都拿不稳，是杨老师耐

心地教我握剑姿势。”与此同

时，在用餐过程中，山东省老年国

际旅行社还为大家准备了抽奖环

节，有手绢、脖套等丰富多彩的小

礼品，将结业盛典推向高潮。

山水作别山水作别，，未来可期未来可期

下午的自由活动时间，学员

们三五成群，漫步于“东方伊甸

园”的热带植物馆。他们或徜徉

于馆中欣赏着寒冬中的绿色；或

坐在长椅上交流心得；或拉着老

师合影留念。

“结业不是结束，而是新的开

始。愿太极之美常伴左右，愿这

份温暖与情谊地久天长！”正如主

持人赵芊在闭幕致辞中说的，学

员们之间，学员们与老师们之间

情谊深厚。随后，学员们齐声朗

诵起杨老师创作的太极口诀：“虚

领顶劲气沉丹，松腰落胯意自然

……”铿锵有力的声音回荡在园

区上空，为这场充满东方韵味的

结业盛典画上了完美的句号。

山水为幕，拳影为画。这

一日，学员们以太极会友，以山

水寄情，在传统文化的浸润中

收获了健康、快乐与友谊。而

这份属于太极的温暖记忆，必

将如冬日暖阳，长久地照耀在

每个人的心间。2026 年，太极

拳研学活动还将继续开展，对

此感兴趣的朋友，欢迎来电详

询：（0532）66988553、55715169。

山水为幕 拳影为画
青报集团老年生活大学太极班2025学年秋季学期结业盛典纪实

12月18日，青报集团老年生活大学太极班的100余名学员来到位
于青岛城阳的“东方伊甸园”，以山水为幕、拳影为画，用一场充满传统
文化韵味的结业仪式，为2025学年秋季学期画上了圆满的句号。


