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这样睡觉，

抗抑郁还对心

脏好

多 项 报

告显示国人睡

眠状况不佳。

过去10年间，

国人入睡时间

晚了2个多小

时，睡眠平均

时长从 8.5 小

时减至7.06小

时，仅 35%的

人 睡 够 8 小

时；超 5 成职

场青年每天 0

点 后 睡 ，13%

的人熬到凌晨

2 点后，仅 6%

的 人 能 在 22

点前入睡。

长 期 睡

眠不足，让人

变丑、变笨、变

胖，增加心脑

血 管 疾 病 风

险，还易情绪

失控，游走在

焦虑、抑郁边

缘。不过，春

节假期睡懒觉

是身体和心理

的 双 重“ 大

补”。2025 年

新研究发现，

假期比平时多

睡 1-2 小时，

抑郁症风险降

低 41%；假期

补 觉 超 1 小

时，心血管疾

病 风 险 降 低

63% ，长 期 睡

眠不足者降低

幅度近 70%；

假期补觉0-2

小时，高血压

风 险 降 低

18%，补觉≥2

小时，风险降

低 23%；假期

补 觉 每 增 加

30 分钟，肥胖

风 险 降 低

7%。所以，春

节假期不妨尽

情睡懒觉。

本报讯 3 月 2 日，最

高人民检察院举行“持续深

化‘检护民生’专项行动”

新闻发布会，通报 2025 年

全国检察机关深化“检护民

生”专项行动的主要情况和

举措成效，发布一批典型案

例，回答记者提问。

最高人民检察院党组

成员、副检察长史卫忠说，

持续深化老年人、残疾人等

特定群体合法权益保护，强

化重点场景无障碍环境建

设公益诉讼监督。

2025年1至11月，全国

检察机关共办理涉养老服

务、高龄津贴等老年人权益

保护公益诉讼案件 600 余

件，办理无障碍环境建设检

察公益诉讼案件2500余件，

聚焦交通出行、医疗服务等

重点场景突出问题强化监督

力度，联合民政部、中国残联

发布一批无障碍和适老化检

察公益诉讼典型案例。

最高检加入全国老龄

工作协作机制成员单位，积

极 配 合 开 展 2025 年 全 国

“敬老月”活动，联合民政

部等多部门印发《关于建

立健全维护老年人合法权

益工作机制的指导意见》

等文件，促进从适老化改

造、老年人权益保障等多个

维度精准施策。

（孟亚旭）

最高检：持续深化老年人等特定群体合法权益保护

本报讯 3月3日下午，

青岛市老龄工作委员会全体

（扩大）会议暨深化养老服

务改革工作会议召开，会议

深入学习贯彻习近平总书

记关于老龄工作的重要指

示批示精神，全面传达省委

省政府深化养老服务改革

发展意见及贯彻落实要求，

全力推动新时代青岛老龄

工作高质量发展。副市长、

市老龄委主任赵胜村出席

会议并讲话。

会议指出，2025 年，市

老龄委发挥牵头抓总、统筹

协调作用，各级各部门协同

发力、同向推进，聚焦“中国

康湾”建设培育康养产业新

动能，积极应对人口老龄化

老龄工作机制更加完善、为

老服务供给更具品质、友好

社会建设更有成效，让全市

老年群体的获得感、幸福感

和安全感持续提升。

会议强调，“十五五”时

期是我国人口老龄化水平

由中度向重度演化的关键

阶段，也是我市抢抓窗口

期、塑造新优势的战略机遇

期。必须对标中央部署、紧

扣省市委要求，以更高标

准、更实举措推动老龄事业

全面进步。要突出规划引

领，科学编制“十五五”老龄

和养老工作规划，夯实基层

工作基础。要深化养老服

务改革，狠抓安全生产整

治，完善设施、资金、人才要

素保障。要健全社会保障

和健康支撑体系，推动长护

险提质升级、医养结合深度

发展。要加快建设老年友

好型社会，推进公共设施适

老化改造，构建老年人社会

参与长效机制。要坚决维

护老年人合法权益，出台优

待办法，严厉打击涉老侵权

行为。要促进老龄产业良

性发展，积极争取国家政策

支持，推动适老产品研发创

新和成果落地。

据悉，去年以来，全市

持续深化“银龄行动”“敬老

月”等品牌活动，稳步推进

老年友好型社区建设。长

期护理保险提质增效，累计

惠及16万失能老年人；15分

钟养老服务圈基本形成，老

年助餐服务扎实推进，全国

养老服务消费补贴首批试点

成功落地实施，1.4万名中度

以上失能老年人享受到政策

红利，3.24亿元各级资金为养

老服务发展提供了坚实的要

素支撑；康复医院（护理院）

县域覆盖率达到80%；公共空

间适老化改造持续推进，新

增加装电梯276部、适老化口

袋公园65个。

（记者 王镜 尚美玉）

推动医养结合深度发展
加快建设老年友好型社会

青岛市老龄工作委员会全体（扩大）会议暨深化养老服务改革工作会议召开 本报讯 近日，山东省发布《为老

志愿服务规范》《特殊困难老年人探访

关爱服务规范》2项省级地方标准，旨在

提升为老服务的专业化、规范化水平。

《为老志愿服务规范》聚焦为老志

愿服务的组织实施，规定为老志愿服务

的基本要求、志愿者招募与培训、服务

内容、服务流程以及评价改进机制等内

容，确保为老志愿服务在保障老年人安

全的前提下有序开展，提升为老志愿服

务的精准性和规范性。

《特殊困难老年人探访关爱服务规

范》主要面向独居、空巢、留守、失能、重

残等老年人群体，规定了探访关爱服务

的对象分类、基本要求、服务流程等，明

确健康管理、居家安全、应急救援等七

大服务内容。

截至目前，山东省共发布养老服务

省级地方标准15项，其中“十四五”以来

发布11项，推动新时代养老服务从“有”

向“优”转变，进一步增强老年人的获得

感、幸福感、安全感。（刘涛 姚依荷）

山东新增2项
养老服务省级地方标准

本报讯 为了降低养老服务用地

成本、盘活存量空间，日前，自然资源

部、民政部、国家卫生健康委等三部门

近日联合印发《关于深化自然资源要素

保障 支持养老服务改革发展的若干

措施》，着力减轻市场主体负担，释放

服务供给潜力。

三部门表示，将推动扩大普惠养老

服务供给，要求新建城区和住宅项目按

照规划标准同步配建养老服务设施。

同时，围绕“降成本”，支持土地混合开

发与空间复合利用，允许非独立占地养

老设施与其他建筑兼容建设。对非营

利性养老机构用地应保尽保、依法划

拨，免除土地出让金。对营利性养老用

地全面推行长期租赁、先租后让等灵活

模式，土地出让金可分 2 年缴清。围绕

“用存量”，鼓励在城镇区域的老旧小区

周边边角地、夹心地等零星用地上，改

造或增设养老及医养结合设施，并支持

非营利性养老设施依法依规调整容积

率、建筑高度。在农村区域，优先利用

闲置集体建设用地建设养老设施。

（崔霞 金晓曦）

三部门：新建住宅项目
必须配建养老服务设施

2026年春节期间，青岛中海锦年长者公寓的工作人员陪

着入住老人做手工。


