
养生健康

岗前“充电”强技能

爱心集结暖人心

培训现场，暖意融融。组

织方围绕探访关爱活动的意义

价值、沟通技巧、注意事项和服

务规范展开详细讲解，从如何

与高龄、失能老人真诚交流，到

如何精准记录需求、反馈问题，

每一个细节都讲解得细致入

微。志愿者们端坐静听，手中

的笔不时记录重点，偶尔举手

提问，现场学习氛围浓厚。

“活动通知在微信群里一

发出，不到一天就有 30 多人

报名，大家积极性特别高。”

郭瑞清介绍，她的团队成员平

均年龄超 60 岁，多年来深耕

公益领域，从为希望小学捐

款，到走进老年公寓服务，再

到维护公园环境，公益足迹遍

布各处。

爱心企业的加入让这份

温暖更有力量。得知志愿者团

将开展入户探访，青岛元明富

硒生态农业发展有限公司创始

人张滨主动提出提供物资支

持，委托志愿者们带给困难老

人，用实际行动传递企业担当

与社会温情。

入户探访送温情

寒冬腊月暖桑榆

培训会一结束，二十余名

志愿者分成10个小队，冒着凛

冽寒风，两两结伴走进延吉路

社区的特殊 困 难 老 年 人 家

中。敲开房门的瞬间，一句句

亲切的问候、一张张温暖的笑

脸，瞬间驱散了冬日的寒意。

志愿者们与老人促膝长谈，耐

心询问身体状况和生活需求，

细致记录健康状态、居住情况

等信息，拍摄现场照片并实时

反馈给工作人员，既实现了

“报平安”的初衷，更给予老人

心灵上的慰藉。

在冷秀珍老人家中，志愿

者郑明英、闫向红拉着老人

的手唠起家常，从饮食起居

到日常用药，叮嘱再三、关怀

备至。56 岁的志愿者王国华

则忙着拍摄照片，熟练地在

照片上标注老人姓名和入户

时间，“这些技能都是跟闺女

新学的，没想到参与公益活

动，还能提升自己的本领。”

王国华说。

“能代表政府和社会给老

人送温暖，我们特别光荣。”志

愿者张志桦坦言，大家都是利

用日常锻炼的间隙参与服务，

“在这个年纪还能做些力所能

及的事，看着老人们脸上的笑

容，就觉得一切都值得。”据

悉，志愿者们将每月至少入户

探访一次，针对有需求的老

人，还会提供理发、做饭、智能

手机教学等个性化服务，用常

态化关怀守护老年幸福。

截至目前，“爱心陪伴·温

暖到家”行动已陆续走进多家

老年公寓和特殊困难老人家

中，通过文艺展演、倾听陪伴等

形式，丰富老人精神生活。服务

网络已覆盖市南、市北、西海岸

新区、胶州、平度等多个区市，

越来越多的志愿者和爱心企业

加入其中，用温情与坚守，为特

殊困难老年人撑起一片温暖的

天空。记者 尚美玉 孙利峰

在青岛市市北区顺昌路社

区，85岁的老党员马干栋自2002

年加入社区党员志愿服务队以

来，以笔墨传文脉，用歌声聚人心，

在社区志愿服务一线坚守20余载，

累计服务时长超8500小时，成为点

亮社区文明的“银发火炬手”。

翰墨飘香，做文化传承的“守护者”

凭借书法特长，马干栋把文

化传承变成了常态化的志愿服

务。看到孩子们对传统文化接

触渐少，他主动请缨开办“青少

年书法公益课堂”，从握笔姿势、

笔画顺序等基础教起，用风趣幽

默的讲解传授书法技巧，让孩子

们在笔墨书香中领略传统文化

之美。一批又一批孩子在他的

启蒙下爱上书法，陶冶了情操。

每年春节前夕，义务为居民

手写春联、送福字，是马干栋雷

打不动的习惯。一幅幅满载祝

福的春联送到邻里手中，不仅装

点了家家户户的门楣，更成为社

区里一道温暖的文化风景线。

余音绕梁，做社区和谐的“谱写者”

作为青岛市音乐家协会会

员，马干栋将音乐化作促进社区

和谐的“润滑剂”。他紧扣社区

发展变化与身边好人好事，创作

了多首倡导文明新风、展现社区

新貌的“社区之歌”，在文艺演出

中唱响，让熟悉的场景、暖心的

故事通过歌声传递，潜移默化中

增强了社区凝聚力。

在社区文艺汇演、歌咏比

赛、节日庆典等活动中，马干栋

永远是最忙碌的“台柱子”——

既参与策划统筹，又登台倾情演

唱，还耐心指导居民排练。在他

的带动下，社区里热爱文艺的居

民越来越多，欢乐祥和、积极向

上的文化氛围愈发浓厚。

除了文化服务，马干栋还是

社区治理的“热心人”。他主动

协助社区编写黑板报、更新宣

传栏，把党的方针政策、社区最

新动态及时传递给居民；积极

参与策划“邻居节”“趣味运动

会”等活动，拉近距离，促进邻

里和睦。 记者 王镜

20年累计服务时长超8500小时

85岁马干栋：
银发志愿服务“火炬手”

““我们既然选择了做这件事我们既然选择了做这件事，，就一定会踏就一定会踏
踏实实做好踏实实做好，，把关爱送到老人身边把关爱送到老人身边。。””11月月2222
日日，，青岛市特殊困难老年人探访关爱活动志愿青岛市特殊困难老年人探访关爱活动志愿
者培训会上者培训会上，，青岛市北巾帼文明艺术团青岛市北巾帼文明艺术团（（巾帼巾帼
元明志愿者服务队元明志愿者服务队））团长郭瑞清的话团长郭瑞清的话，，道出了道出了
一群银发志愿者的初心一群银发志愿者的初心。。当天当天，，3030余名志愿者余名志愿者
齐聚一堂齐聚一堂““充电赋能充电赋能””，，随后分组奔赴金湖路街随后分组奔赴金湖路街
道延吉路社区道延吉路社区，，为为100100户特殊困难老人送去寒户特殊困难老人送去寒
冬里的温暖冬里的温暖。。据悉据悉，，此次行动是青岛市民政局此次行动是青岛市民政局
联合本报发起的联合本报发起的““爱心陪伴爱心陪伴··温暖到家温暖到家””公益活公益活
动的重要组成部分动的重要组成部分，，目前服务网络已覆盖多区目前服务网络已覆盖多区
市市，，用点滴善举筑牢老年群体幸福防线用点滴善举筑牢老年群体幸福防线。。

再冷 ，也别

常吃烫东西

习惯 吃

得烫而且吃

得快的人，比

吃东西温度

适中且细嚼

慢咽的人，患

食管鳞癌的

风险增加近

4倍。

食 管 对

温度特别不

敏 感 ，所 以

很多人吃烫

食 时 ，觉 得

嘴烫甚至舌

头 起 泡 ，但

不会觉得食

管或胃有什

么 不 舒 服 。

正常的时候，

口腔和食管的

温 度 多 在

36.5℃ 至

37.2℃，适宜

的进食温度

在 10℃ 至

40℃之间，耐

受的温度最

高为 50℃至

60℃ ，超 过

这个温度就

容易灼伤。

过 烫 的

食物通过食

管时，容易烫

伤食管黏膜

上皮。如果

长期进食过

烫食物，灼伤

的食管黏膜

表层会脱落、

更新，基底的

细胞会迅速

增生、更新、

补 充 ，持 续

性的炎症刺

激会导致过

度 修 复 ，黏

膜 越 增 厚 ，

对热刺激反

应就越不敏

感 ，最 终 形

成病变。

杨云龙

本报讯 2月3日，青岛市

老科协召开第十一届三次理事

会，会上作了青岛市老科协

2025年工作报告，表彰了2025

年度青岛市老科学技术工作

者协会先进集体和个人，现场

还进行了青岛市医务工会送

健康义诊活动。

2025年，青岛市老科协坚

持把科普工作作为核心任务，

创新科普形式、丰富科普内容，

让科学知识走进千家万户。

据悉，2026 年，青岛市老

科协将继续以“深化改革、提

质增效、品牌引领”为主线，推

动老科协工作再上新台阶。

打造“智库建言品牌”，推进

“数字助企工程”，帮助中小微

企业提升数字化应用水平。

提升全民科学素养，打造特色

科普品牌，持续开展科普论坛

讲座、科普进校园活动，设计

印刷科普宣传海报，增设“银

发科普讲堂”等品牌活动。开

展精准科普服务，针对农村、

社区、学校等不同群体需求，

组建专项科普服务队，开展

“定制化”科普活动，助力乡

村全面振兴和银龄友好社区

建设。 （记者 安娜）

银发聚力助根基 赋能发展显担当
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巾帼志愿暖寒冬 探访关爱润桑榆 银龄之星

郭瑞清郭瑞清、、宋庆辉入户探访宋庆辉入户探访。。


