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综合新闻

养生健康青岛市委老干部局联办惠风家园
早晨吃3款

“友好早餐”

经 过 一

夜 的 消 耗 ，

清晨人体血

糖水平处于

全 天 低 谷 ，

空腹会导致

大脑供能不

足 ，出 现 头

晕、乏力、注

意力不集中

等症状。同

时，空腹状态

下胃内胃酸

浓度极高，没

有食物中和

会直接侵蚀

胃黏膜。

专 家 推

荐3款“友好

早餐”，能快

速填饱肚子，

不会给肠胃

增加负担，还

能稳定血糖。

全 麦 面
包+水煮蛋：
全麦面包富

含膳食纤维，

能提供持久

饱腹感；水煮

蛋是优质蛋

白质来源，消

化吸收慢，可

以避免看球

中途饿肚子。

杂粮粥+
凉拌小青菜：
杂粮粥温和

养胃，容易消

化，适合清晨

肠胃状态；凉

拌小青菜补

充维生素和

膳食纤维，促

进肠道蠕动。

无 糖 酸
奶+原味坚果：
酸奶中的益

生菌能调节

肠 道 菌 群 ；

少量原味坚

果富含健康

脂肪和蛋白

质，顶饿又不

占肚子。长江

本报讯 6月17日上午，青

岛市2026年度退休市管干部荣

退仪式暨退休干部志愿服务工

作推进会在市级机关会议中心

举行。市委常委、组织部部长常

红军出席会议并讲话。

会议指出，广大退休干部要

自觉发挥优势作用，依托志愿服

务平台，带头服务经济高质量

发展、助力党建引领基层治理、

弘扬优良传统和作风，共同擦

亮“岛城银辉先锋”品牌，主动

为中国式现代化青岛实践贡献

智慧和力量。要自觉强化纪律

意识，带头接受组织教育、组织

管理、组织监督，继续做全面从

严治党的坚定支持者和模范践

行者。要自觉践行积极老龄

观、健康老龄化理念，带头保持

阳光心态、涵养优良家风、参与

文化养老。

会议强调，各级组织部门

要加强统筹指导，推动老干部

工作提质提效。各级社会工作

部门、民政部门要加强业务指

导、政策支持，保障退休干部志

愿服务有序开展。各行业管理

部门要创设有效载体，为退休

干部老有所为拓展新场景、搭

建新舞台。各级老干部工作部

门要整合资源，建好用好退休

干部人才库，加强供需对接，提

供必要保障，让有意愿的老同

志都能在擅长的领域发光发

热。各部门各单位要立足实

际、培育队伍，创造良好条件，

用心用情服务，为老同志发挥

作用、安享幸福晚年保驾护航。

会议现场庄重而温馨，年轻

干部代表向老同志献上致敬辞，

与会领导为新退休市管干部颁

发了光荣退休纪念盘，为市级行

业领域退休干部志愿服务队队

长颁发了聘书，公布了首批24

个市级退休干部志愿服务项目。

新退休市管干部代表黎红

同志交流了体会感受，退休市管

干部老有所为代表毛加栾同志讲

述了退休后参与志愿服务的实践

感悟，并发出倡议。西海岸新区、

市农业农村局作了交流发言。

会议结束后，接续举办了青岛市

退休干部志愿服务专题培训班。

（记者 张磊 通讯员 刘晓雨）

青岛市2026年度退休市管干部荣退仪式举行

铭记总理教诲，一生扎根基层

新中国成立之后，周恩来总

理并没有给周保章嗣子女的名

分和任何特殊照顾，而是鼓励他

在基层努力工作，用自己的劳动

为人民服务。周保章谨记总理

教诲，先后在部队担任班长、文

化教员、干事等职务；转业到青岛

通用机械厂后，从工人干起，后历

任车间主任、调度员等，并考上高

级经济师职称。离休后，志愿投

入关心下一代工作，坚持用爱心

关注着青少年的健康成长。

传颂总理风范，激励鼓舞今人

“作为一名共产党员、老干

部，有责任、有义务继承和发扬

党的优良传统和作风，引导青少

年树立正确的世界观、人生观、

价值观。”周保章说。

周保章的宣讲针对性强，

对中小学生重点讲述“为中华

之崛起而读书”，对青年重点讲

授周恩来的理想信念，对党员

干部重点讲授周恩来的廉洁勤

政和坚定党性等。

2014年，在邓颖超诞辰110

周年之际，周保章将周恩来、邓

颖超赠送给他的79件珍贵文物

捐赠给了天津周恩来邓颖超纪

念馆，为后人留下宝贵记忆。

践行总理精神，坚定无私奉献

1996年，周保章罹患癌症；

1999年，他因脑血栓再次住院，

后又确诊冠心病、肾病综合

征。他在诸多大病面前没有被

吓倒，而是积极配合医生治疗，

病情好转后一年便又积极投入

到关心下一代工作中。“有时上

午打点滴，下午为青少年作报

告。”他的坚强毅力和顽强精

神，鼓舞了广大青少年。

周保章对自己有一个规定，

即：作报告不要报酬、不要接送、

不接受吃请，这充分体现了廉洁

自律的好作风。有一次在某学

校宣讲完，学校给他讲课费，被

周保章婉拒。周保章对学校负

责人说：“社会主义市场经济的

基本分配原则是按劳取酬，付出

了劳动，获得一定报酬这个没有

错，但我是一名共产党员，对于

共产党员来说，无私奉献是一名

共产党员党性的具体表现，所

以，我不接受讲课费也是对的。”

近30年来，周保章始终奋

战在关心下一代战线上。“为了下

一代的健康成长，我要好好保护自

己的身体，争取讲到100岁，生命

不息，奋斗不止！”周保章说。

记者 臧硕

周恩来堂侄周保章：传颂总理风范 传承红色家风

本报讯 6月10日，青岛

市即墨区离退休干部服务中

心机关党支部、机关退休干部

党支部与区老年人体育协会

党支部联合开展“薪火映初心·

义诊暖桑榆”主题党日活动。

在首先举行的“光荣在党

50年”纪念章颁发仪式中，有关

负责同志为党龄达到50周年

的老党员佩戴纪念章。随后，全

体党员集中学习《离退休干部思

想政治提醒手册》和《警示教育

读本——退休干部违规违纪

违法典型案例选编》，引导老

同志保持政治清醒、筑牢思想

防线；研读《青岛市即墨区老

干部志愿者服务总队服务手

册》，明确为老服务方向；结合

《即墨城第一连》红色故事，重

温革命精神，坚定信仰根基。

随后，党员干部走进区法

治文明实践中心，通过法治展

板和职务犯罪案例讲解，沉浸

式感受法律威严，强化“离岗不

离党、退休不褪色”的纪律意识。

活动还邀请区中医医院

专家团队开展健康义诊，将健

康关怀送到老同志身边。

（记者 臧硕 通讯员 许亦楦）

薪火映初心
义诊暖桑榆

红色故事

周保章，周恩来总理堂弟周恩彦之子，
1933年4月生，1948年参加革命工作，1992年
离休，现为青岛市关心下一代工作委员会“五
老”宣讲团团长。获评“全国离退休干部先进
个人”“全国基层理论宣讲先进个人”“全国关
心下一代‘最美五老’”等荣誉。他以传承伟人
风范与红色家风为使命，走遍450余所学校、
350余个单位，开展1600余场义务报告，激励
百万听众，一生传递精神火种。 周保章在给小学生作宣讲周保章在给小学生作宣讲。。


