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02 青岛市委老干部局联办惠风家园 养生健康

“糖友”这样

吃水果

糖 尿 病

患 者 吃 水

果，除了考虑

水果的含糖

量，还应注意

以下三点：

血糖控

制要达标。

当 餐 后 2 小

时 血 糖 在

10.0mmol/L

以下时，可适

当 加 餐 水

果。不达标

的糖友暂不

食用。

水果最

好在加餐时

食用。糖友

吃水果不建

议直接在餐

后食用，最好

在两餐主食

之间吃，比如

上午九点、十

点或是下午

三四点。出

现夜间低血

糖的糖友也

可选择在睡

前进食少量

水果，有助于

控制血糖波

动，预防低血

糖的发生。

掌握水

果的量。水

果作为加餐，

进食量不可

多。一般每

日水果总量

控 在 200 克

以内。还要

提醒的是，吃

了水果，主食

相应要减少

约 25 克。如

果要准确计

算热量，还得

参考水果的

升糖指数、升

糖 负 荷 ，由

此更准确评

估水果吃多

少。周莹霞

1950年朝鲜战争爆发，

1951 年 6 月杨玉增主动请

缨参加志愿军，奔赴朝鲜战

场。“1952 年粉碎了敌人的

细菌战，敌人把苍蝇、蚊子、

老鼠等撒到山上、村庄里。

我当时是助理军医。为了

大家的健康，哪里险情多，

出现问题大，我就出现在哪

里。”杨玉增说。

“1953 年最后一仗，我

带着卫生所的担架排和卫

生班，守在敌人重点封锁

的山洞里。战斗打响，担

架排长在洞口当场牺牲，

还有几名同志负伤。山沟

里炮弹炸得乌烟瘴气，就

在我抢救一名伤员时，一

颗炮弹在山坡炸开，我被弹

片砸中后背昏了过去。当

时根本顾不上害怕，就想着

多救一个伤员，绝不让他

们再受二次伤害。”此次战

役，杨玉增所在的医护救

援队出色完成任务，他个

人抢救伤员 32 名，荣立三

等功。

回忆起当年朝鲜战场

上的经历，现年 93 岁的杨

玉增仍心潮澎湃，他永远

也忘不了战场上逝去的战

友。“这场胜利来得非常不

容易，很多的志愿军都 20

岁（左右）就牺牲了，这些人

是真正的英雄。我们一定

不能忘，要牢记革命历史，

过去的丰功伟绩，都是英雄

们创造的。”杨玉增说。

记者 臧硕 通讯员 张萍

异国烽烟 救死扶伤尽显本色

本报讯 7月2日，青岛市崂山区

2026年退休市管、区管干部荣休仪式

在区融媒体中心举办。崂山区委书记

张元升出席并讲话。区委副书记、崂

山风景名胜区管理局常务副局长王春

出席。

张元升代表区委区政府，向光荣

退休的老同志们致以崇高的敬意。他

表示，衷心希望老干部们一如既往关

心崂山、支持崂山，多建睿智之言、多

献务实之策，为推进中国式现代化崂

山实践赋能助力。他强调，全区各级各

部门要始终把老干部冷暖放在心上，

不折不扣落实老干部各项政策待遇，用

心用情为老干部办好事、做实事、解难

事，让老干部们老有所乐、安享晚年。

仪式上，与会区领导为退休市管、

区管干部代表颁发了荣休纪念盘。

（记者 臧硕）

岁月映初心 荣休敬韶华
青岛市崂山区举办 2026 年

退休市管、区管干部荣休仪式

寻访红色记忆
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在青岛，93岁的离休医师杨玉增是一位满载
荣光的革命老兵。他1945年投身革命，亲历解
放战争、抗美援朝战争，先后两次荣立三等功，更
在1949年、1950年连续两次入选国庆阅兵的受
阅序列。从少年时在华北野战军的枪林弹雨中
随军救护，到开国大典的长安街前正步走过天安
门，再到朝鲜战场上冒着炮火粉碎细菌战、抢救
32名伤员，这位党龄超70年的老战士，用一辈子
的行动践行着入党时的初心，如今仍向年轻人讲
述烽火往事，叮嘱后辈铭记胜利来之不易。

“1949 年解放后，我所

在部队驻守天津塘沽，接

到 命 令 参 加 开 国 大 典 阅

兵，编入步兵方队。”杨玉

增告诉记者，当时正值盛

夏，每天8小时训练，“我两

次感冒发烧，领导看我年纪

小想换人，我坚决不肯拖后

腿，这是最光荣的任务，说

什么也要坚持下来。”

10月1日这天，全中国

都盼了太久，杨玉增激动

得几乎彻夜未眠，天没亮就

跟 着 队 伍 集 合 赶 往 长 安

街。下午三点，天安门广

场奏响《义勇军进行曲》，

毛主席在城楼上庄严宣告

中华人民共和国中央人民

政府成立了。那一刻，杨玉

增和战友们热泪奔涌，浑身

热血沸腾。

1950年国庆阅兵，杨玉

增乘坐机械化车队再次受

阅，“坐的是汽车，走过天安

门，更高兴了。”两次参加阅

兵的荣耀，成为刻进他生命

的记忆。

荣耀受阅 步履铿锵丈量忠诚22

33

1945 年，12 岁的杨玉

增从学校来到了部队，成

为一名少年护理员，1947

年，杨玉增随部队征战华

北。“我入伍就当了卫生员，

新兵团分配到华北野战军

聂荣臻的部队，全程参加了

解放战争。最激烈的是打

山西卧虎山，我是机枪连卫

生员，紧跟重机枪阵地，敌

我对打我也没受伤，跟着共

产党南征北战，从来没怕

过。”杨玉增说。

由于工作踏实、认真

吃苦，1948 年 12 月杨玉增

光荣加入中国共产党。那

段日子里，杨玉增和战友

们先后参加了包围北平、

攻打卧虎山、进攻太原等

11 次战斗，他也因贡献突

出荣立三等功。

烽火少年 枪林弹雨淬炼初心

本报讯 7月1日，青岛市李沧区

委老干部局在区老年活动中心组织开

展“光影忆初心 银龄启新程”红色观

影活动。全区老干部工作联络员、各

联络片区老干部代表及社区居民参加

了此次活动。

本次观影活动选取经典红色影片

《建党伟业》。该片全景再现辛亥革

命爆发至中国共产党成立十年间波

澜壮阔的历史画卷，生动刻画李大

钊、毛泽东等革命先驱探寻救国道路、

传播马克思主义、筹建中国共产党的

艰辛历程，深刻展现革命先辈心怀家

国、舍身求索的崇高理想与坚定信仰。

观影结束后，老同志们纷纷表示，

重温建党光辉历程深受触动，要牢记

初心使命，珍惜这来之不易的幸福

生活。下一步，李沧区委老干部局将

以此次活动为契机，持续抓实离退休

干部学习教育，组织开展内涵丰富、

形式多样的红色主题活动，传承弘

扬伟大建党精神，引导广大老干部积

极发挥余热，为全区高质量发展汇聚

“银发力量”。 （记者 臧硕）

光影忆初心 银龄启新程

两次国庆荣耀受阅 一心向党一生戎光

93岁杨玉增：
战火中淬炼初心


