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6种食物是天

然“刮油菜”

豆芽
豆芽富

含 膳 食 纤

维 、植 物 蛋

白、维生素和

矿物质。其

中的膳食纤

维能吸附肠

道中的脂肪。

海带
海带中

丰富的活性

多糖成分藻

酸盐，能在肠

道中形成凝

胶状物质，结

合饮食中的

脂肪并促进

其排出。

木耳
木耳含

有大量可溶

性 膳 食 纤

维 ，能 吸 附

油脂并减缓

脂 肪 吸 收 ，

同时促进肠

道蠕动。

芹菜
芹菜中

的活性物质

芹 菜 素 ，具

有调节脂质

代谢的潜力。

燕麦
燕麦富

含的可溶性

膳食纤维 β
葡聚糖能形

成 黏 性 物

质，从而减少

脂肪的吸收，

具有降低血

液胆固醇水

平的功效。

山药
山药中

的黏液蛋白

能在肠道中

形 成 保 护

膜 ，延 缓 脂

肪的吸收速

度 ，从 而 帮

助 稳 定 血

脂。陈梦婷

本报讯 冬日暖阳

映墨香，丹青光影颂华

章。2025 年 12 月下旬，

青岛市教育局老年大学

迎 新 春 书 画（篆 刻）摄

影展在日照银行青岛市

北 支 行 展 出 ，150 余 幅

老年学员的佳作集中亮

相，为即将到来的 2026

年元旦增添了浓郁的文

化气息。

展览现场，一幅幅书

法作品笔力遒劲、气韵生

动；国画、篆刻作品以山

水、花鸟、人物为题材，勾

勒出祖国大好河山的壮

丽与新春的喜庆氛围；摄

影作品则用镜头定格生

活美好。每幅作品都饱

含着学员们对时代的赞

颂、对祖国的热爱。

展览现场，市民与老

年学员驻足观赏，不时

交流品鉴，沉浸在艺术

的 熏 陶 中 。“ 这 些 作 品

都 是 老 同 志 们 用 心 创

作的，不仅展现了高超

的艺术水平，更能感受

到 他 们 积 极 向 上 的 精

神 状 态 。”前来观展的

市民王先生感慨道。

教育局老年大学负

责人表示，此次展览既

是老年学员艺术成果的

一次集中展示，也是学校

践行文化养老理念的具

体实践，未来将继续举办

此类文化活动，丰富老年

学员的精神文化生活，让

老同志们在笔墨光影中

乐享晚年。

（本报记者）

墨香迎新春
光影颂时代

青岛市教育局老年大学

迎新春书画摄影展举办

本报讯 近日，山东省老年

人体育协会工作会议在济南市

召开。省老体协主席宋远方，省

体育局党组成员、省体育总会专

职常务副主席李敬生，省老体

协副主席钟永诚、王嗣华，省老

体协秘书长、省老体中心主任

孟涛等出席会议。会议由钟永

诚主持。

会议全面总结2025年度工

作，交流经验，表扬先进，分析形

势，部署任务，进一步统一思想、

凝聚共识，推动山东省老年人体

育事业在“十四五”收官与“十五

五”开局衔接的关键时期实现更

高质量发展。会议宣读了关于表

扬2025年获得全国先进单位、先

进个人及参加

全国老年人体

育比赛交流活

动取得优异成

绩的通报。表

彰了2025年度

“三好康乐老

人”，颁发了“老

年体育志愿服

务10周年”纪念章。

宋远方在讲话中表示，2025

年，全省老年体育健身活动呈现

出普及与提高并进、对内与对外

联动的新气象。积极组织参加

全国老年人多项交流活动，多个

项目荣获第一名等优异成绩。

山东门球运动协会与省老体协

门球专委会联合组队，在第十五

届全国运动会群众体育项目比

赛中斩获男子双打金牌。成功

举办全省老年人太极拳、广场

舞、气排球、持杖健走、柔力球等

常规赛事交流活动21项，参与近

5000 人次。组织气排球、广场

舞、健身球操等各类培训班 20

项，累计培训省级业务骨干（不

含太极拳）超1000名。持续巩固

提升老年人太极拳品牌优势，在

全省16市组织开展农村社区、村

居太极拳骨干培训，培训2000名

省级业务骨干，市、县级业务骨

干近2万人。举办全省老年人体

育银龄行动志愿服务授旗仪式，

扎实推进“银龄行动”志愿服务

工作。

宋远方强调，2026 年是贯

彻落实党的二十届四中全会精

神、实施“十五五”规划的开局之

年，是健康中国战略向纵深推进

的关键之年，更是山东老年体育

事业提质增效、创新发展之年。

要以组织第六届全省老运会和

参加全国第五届老健会为重点

推进各项工作，突出太极拳引领

作用，系统构建老年体育赛事体

系。高质量承办全国老年人太

极拳、广场舞、健步走大联动山

东主会场活动。要不断健全山

东省老体协基层组织网络，深化

融合创新发展，服务乡村振兴战

略，全面推进“银龄互助”志愿服

务体系建设。（记者 朱振东）

让老年人“动”出健康晚年
山东省老体协工作会议召开

“传家有道惟存厚，处室无

奇但率真”“祖国春长在，神州庆

有余”……曲阜龙虎书画社内

暖意融融，墨香扑鼻。年过八

旬的沈庆龙正端坐于案前，手

握一支兼毫毛笔，神情专注地

逐字逐句书写春联。这是沈庆

龙正和龙虎书画社的老伙计们

忙着为街坊们写春联。这份约

定，他们守了21年，累计送出超

万套春联。

从立冬后筛选联句、裁纸

研磨，到一笔一画写就春联、福

字，再到仔细晾干、打包，老人

们要足足忙活两个多月，只为

给社区 700 多户人家配齐“全

套年味”。他们的春联里，藏着

儒家文化的温润，成了孔子故

里游客驻足欣赏的风景，更成

了街坊心中“最金贵的年货”。

这支“银发队伍”，最年长的成

员已 84 岁高龄，最年轻的也已

年过花甲，平均年龄 78 岁的他

们，用布满皱纹的手，一笔一画

勾勒出社区最浓厚的年味。

“最开始是心疼街坊们买

春联不方便。”提及 21 年前的

初心，龙虎书画社社长颜景俊

的记忆依旧清晰。“咱们手里

有笔有墨，为啥不自己写？”一

句提议，让老人们瞬间找到了

退休生活的“新坐标”。

恰逢社区大力支持，将一间

闲置的会议室改造装修，配齐了

书桌、砚台、宣纸，龙虎书画社就

此诞生。从此，一方小小的书画

室里，笔墨香常年不散，也成了

这份跨二十一载温暖约定的

起点。

如今，书画社的每位老人

手边都有一本略显陈旧的“春

联笔记本”，封面边角已被磨得

发毛，内页里密密麻麻摘抄着

上千副对联，有的是从古籍、报

纸上誊写的经典佳句，有的是

自己琢磨的吉祥话……“贴春

联可有讲究，不能马虎。”沈庆

龙翻开本子细细解释。

更让他欣慰的是，龙虎书

画社早已不只是写春联的地

方，更成了老人们的“精神家

园”。每周六上午准时向居民

开放，早已成为书画社多年不

变的“不成文规定”。这份因笔

墨而生的凝聚力，早已超越了

简单的邻里关系，成为老人们

晚年生活里最温暖的寄托。

易雪 韩歌

“最暖年货”：八旬老人和老伙计们的21年“春联马拉松”

1212月月2323日日，，全省老年人体育健身创新项目全省老年人体育健身创新项目

展演在济南举行展演在济南举行。。


