
“以前做饭弯腰开关燃气，高血压犯了就头
晕；现在装了AI燃气安全阀，做完饭自动断气，孩
子在手机上都能看着，真是又省心又安全！”家住
青岛市市南区逍遥二路小区的70岁的赵云生，说
起家里的适老化改造，言语间满是欣慰。他一边
展示手机里的“家驻守厨房AI主动安全系统”，一

边给记者算了笔“幸福账”——政府补贴
30%，自己没花多少钱，就解决了厨房安

全和卫生间起身困难两大难题，作
为青岛2025年居家适老化改造的受
益者，他的生活变迁，正是这项民生
工程温暖落地的生动写照。

养生健康
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04 老龄周刊

“小小的改造能解决大问题

啊！”如今的赵云生家，处处透

着安心与便利。老两口脸上藏

不住的笑容，正是青岛适老化改

造暖到人心的真实写照。

2025 年，青岛全年累计完成

居家适老化改造 1.9 万余户，其

中 消 费 品 以 旧 换 新 项 目 改 造

7958 户，拉动消费近 600 万元。

数据显示，改造参与者中 60-80

岁老人占比达 78%，热销产品涵

盖感应小夜灯、防滑垫、手杖等，

既满足了基础安全需求，也兼顾

了日常便利。值得一提的是，79%

的订单由 17-60 岁的子女代申

购，政策红利通过家庭传递到更

多银发族手中。

记者从青岛市民政部门了

解到，这份温暖还将在2026年持

续升级。青岛将重点聚焦场景

打造，开拓适老消费展示体验新

窗口，积极争取超长期特别国债

支持，开展适老化家居产品“国

补”项目。通过链接国企、协会

等多方资源，推出“需求评估－

方案设计－产品配置－施工改

造－售后保障”全流程一站式服

务，让老年人改造更省心、更放

心。同时，还将持续扩大宣传影

响力，让更多老年人知晓政策、

享受红利，让适老化改造惠及更

多家庭。

改造后舒心事：晚年有品质 未来更可期

本报讯 作为重大民

生工程，老龄工作关乎社

会稳定与民生福祉。面对

老龄化、高龄化、少子化、

空巢化“四化叠加”的严峻

形势，青岛平度市以改革

为突破口、以创新为驱动

力，全力推进老龄工作高

质量发展。

数据显示，平度市60周

岁及以上老年人口达36.64万

人，占总人口26.2%，高出全

国平均水平4.7 个百分点，

预计2035年将进入重度老

龄化社会。“421”家庭结

构普及带来赡养压力，养

老服务供需矛盾等问题亟

待解决。

为此，平度市构建政

府、市场、社会协同体系，

精准破题。政府层面完善

体制机制，建成市、镇、村

三级实体化老龄工作体

系，出台专项实施方案。

聚焦老人急难愁盼，打造

三大服务品牌：“银龄互

助”通过“时间银行”激励

低龄老人服务高龄失能老

人，11 个试点社区积分超

3.6万分；“暖心食堂”建成

231 处助餐点、37 家食堂，

覆盖 70%村居，惠及 7.2 万

老人；“医养康融”推动 10

家卫生院与16家养老机构

深度合作，打通就医服务

链。同时，引入社会资本

建成专业康养项目，创建

国家级老年友好型社区，

浓厚敬老氛围。

未来，平度市将秉持

“积极老龄观、健康老龄

化”理念，构建“大老龄”工

作格局，培育银发经济新业

态，建设智慧养老平台，加强

养老人才培养与标准建设，

推进适老化改造，鼓励“老有

所为”，推动老龄事业与产

业协同高质量发展。

（ 记 者 王 镜

通讯员 孙秀伟）

平度构建政府、市场、

社会协同体系

以“新”惠老
老龄服务暖人心

睡前把手上举

真能助眠吗

为 什 么

有的人睡觉

爱举起双手？

睡 觉 时

不自觉向后

举手，是由于

颈肩部软组

织过于紧张，

导致入睡困

难，把手举高

就 能 缓 解 。

而肩颈僵硬、

紧张很可能

是呼吸模式

紊乱造成的。

抬 起 手

睡觉虽然短

期感觉很舒

服，但长期保

持这种睡姿

可能会给健

康带来负面

影响：影响上

肢血液循环、

诱发肩周炎、

引发反流性

食管炎、影响

心肺健康。

不 同 睡

姿各有优缺

点，可根据自

身情况“对号

入座”，选择

适合自己的

睡 觉 姿 势 。

仰卧有助于

缓解腰背痛、

减轻脏腑器

官和胸部压

迫；右侧卧有

助于平稳心

跳 、保 护 大

脑；左侧卧可

减少胃肠压

力。不过长

期侧卧入睡

易造成脸部

不对称；俯卧

会压迫胸部、

增加关节压

力、影响呼吸

等，不建议采

用 这 种 睡

姿。澎湃

青岛适老化改造让家成为安全港湾

“AI燃气安全阀+折叠扶手”暖了老人心房

赵云生所在的小区是典

型的老旧小区，房屋内部结

构拥挤，厨房和卫生间空间狭

小，给老两口的生活带来不少

困扰。“我们小区以前有老人

做饭忘关火引发火灾，从那

以后，我和老伴做饭就特别

小心。”赵云生坦言，他和老

伴都患有高血压和心脑血管

疾病，而厨房的燃气总阀藏

在橱柜底部，每次做饭都得

弯腰开关，每次起身都头晕

目眩，提心吊胆。

更让他们揪心的是，年

纪大了记性变差，总担心忘

了关燃气；卫生间里，坐下后

起身吃力的问题也一直困扰

着他们，曾经赵云生还差点

因为起不来发生意外。“一边

是社区的安全提醒，一边是

孩子们的牵挂，我们早就想

改造，但又不知道从哪儿下

手。”赵云生说，老旧小区的

改造难题，加上对费用的顾

虑，让他们迟迟没有行动。

调 查 发 现 ，这 并 非 个

例。截至 2024 年底，青岛 60

岁以上常住老年人口达253.2

万人，老龄化率 24.3%，大量

老年人居住在老旧小区，“人

老”叠加“房老”的现状，让居

家安全和生活便利成为众多

银发族的迫切需求。

改造前忧心事：

老房隐患多 晚年难安心 2025 年 7 月，青岛启动消费

品以旧换新居家适老化改造项

目，打破以往仅面向困难群体的

限制，将受益范围扩大至全市60

周岁及以上、改造地址在青岛境内

的老年人，不限户籍与常住属性。

这一消息让赵云生喜出望外，他第

一时间主动了解政策细节。

“政府补贴30%，最高能领1.5

万元，而且手机上就能申请，很方

便！”得知补贴政策后，赵云生悬

着的心落了地。他很快联系上参

与改造的泰能天然气有限公司，

第二天就有工作人员上门，反复

测量厨房空间，最终推荐了最适

合的“AI燃气安全阀”。

如今，这个小小的安全阀成了

老两口的“安全卫士”。“做完饭一

停火，燃气就自动断了，下次做饭

又能自动通气，不用再弯腰钻橱

柜。”赵云生边演示边说，“这个‘智

能管家’，让我们很安心。”

除了厨房的安全升级，卫生间

的改造也让老两口赞不绝口。“以

前上厕所坐下就起不来，有一次

差点摔倒，现在装了这个可折叠

扶手，用的时候拉下来，不用就立

起来，一点不占地方，一扶就能轻

松站起来。”赵云生拉着扶手示范，

脸上露出满意的笑容。安装完成

后，工作人员还专门上门手把手教

老两口操作手机系统，从查看数据

到接收提醒，耐心讲解每一个步

骤，直到他们完全学会。
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记者 王镜

赵云生家的卫生间进行了适老化改赵云生家的卫生间进行了适老化改造造。。
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