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02 综合新闻 养生健康

女性延缓

衰老小技巧

饮食上

多 吃 蔬 果 、

全谷物等富

含膳食纤维

的 食 物 ，每

日 摄 入 25-

36g，保证鸡

肉 、鱼 肉 等

优 质 蛋 白 ，

少吃精加工

甜 食 、含 反

式脂肪的烘

焙 食 品 ，远

离 含 糖 饮

料 ，每 日 咖

啡因摄入控

制 在 200mg

以内，尽量避

免饮酒。

坚持每

周3次、每次

30 分 钟 以

上 的 慢 跑 、

抗 阻 训 练

等 运 动 ，30

岁 前 多 储

备 骨 量，日

常每日补充

1000mg钙和

15μg 维 生

素 D，绝 经

后可适当提

升 摄 入 量 ，

降低骨质疏

松风险。

保证充

足 睡 眠 避

免 长 期 熬

夜 ，特 殊 生

理 期 注 意

补 铁 ，成 年

女性每日铁

推荐摄入量

为20mg。 坚

持 年 度 妇

科 、乳 腺 体

检 ，尽 早 接

种 HPV 疫

苗并定期筛

查 ，保 持 情

绪 舒 畅 ，由

内 而 外 调

养 ，才 能 长

久保持健康

好气色。

本报讯 近日，青岛海发

产城集团党总支在青岛海发

集团党委的领导下，联合青岛

日报报业集团老年生活报等

单位，共同探索健康养老服务

新路径。作为党建赋能民生

服务的重要实践，青岛海悦生

活文化中心（青岛老年生活大

学浮山后校区）应运而生，成

为青岛海发产城集团与报业

集团深化合作、共促“银发经

济”发展的标杆项目。该项目

将党组织建设深度嵌入健康

服务全过程，构建起党建引

领下的健康服务创新模式，

充分彰显了国有企业在服务

城市老龄事业中的责任担当

与先锋作用。

作为树立和践行正确政

绩观学习教育期间确立的重

点民生服务项目之一，青岛海

悦生活文化中心以打造高品

质中老年教育为核心支点，

坚持以教育为触点，精准聚

焦中老年群体在健康管理、

文化娱乐、社交互动、消费升

级等方面的多元化需求，系统

开设舞蹈体育、声乐曲艺、书

画艺术、综合素养四大系别、

近 80 门特色文化课程，累计

培训老年学员逾 4000 人次。

经过一年来的稳健运行，中心

以其便捷的区位条件 、温 馨

的学习环境、丰富的课程体

系和专业的师资力量，赢得

了广大学员的一致好评，已

成为岛城老年教育领域一张

亮丽名片。

面 向 未 来 ，青 岛 海 发 产

城集团党总支坚持以人民为

中心的发展思想，推动党建工

作与企业发展同频共振、深

度融合，持续拓展银发教育

服务内涵，着力打造具有国

企特色、深受老年人信赖的

高品质银发教育品牌，为提

升老年人生活品质、构建全

龄友好型社会贡献更多“海

发力量”，以实干实绩书写服

务民生、助力城市高质量发

展的崭新篇章。

（本报记者）

青岛海发产城集团：以党建引领“银发服务”健康养老新路径
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物业+融合服务企业

一站覆盖“一老一小” 全龄友好幸福升级
2026年青岛市首场“物业+一老一小”融合服务展示会举办

盛夏七月，民生暖意浸润
社区。7月25日，2026年青岛
市首场“物业+一老一小”融合
服务展示会在青铁华润城举
办。本次活动由青岛市城市
管理局、青岛日报社联合主
办，组织全市物业联盟、康养、
托育、医疗、金融等24家融合
服务企业到场参展，以实景展
示、现场体验、交流观摩的形
式，全面呈现社区“物业+一老
一小”融合服务站点阶段性
建设成效，以优质服务提升
社区居民幸福感和获得感。

多种公益便民服务
一站式解决百姓难题
上午 9 时，青铁华润城广

场热闹十足，智能康养、亲子

互动、公益义诊、便民服务四

大特色展区有序铺开，银发老

人、带娃家长络绎不绝驻足体

验。公益义诊区人气最旺，多

家医疗机构医护团队现场坐

诊，免费为居民测量血压、血

糖 ，开 设 养 生 科 普 课 堂 ；银

行、证券、保险机构工作人员

搭建宣传台，以案说法普及老

年反诈、理性理财知识；电梯

企业现场讲解老旧电梯改造、

居家适老化补贴政策；志愿者

服务队同步开展免费理发等

公益便民服务，一站式解决居

民日常琐碎难题。

活 动 现 场 ，青 铁 华 润 城

“物业+一老一小”融合服务

站 —— 润 比 邻 之 家 正 式 揭

牌。这处 400 余平方米的家

门口服务阵地，实现“一老一

小”双向兼顾：面向老年群体

常态化开展健康巡诊、银龄

书画舞蹈、棋牌休闲课堂，补

齐居家专业照护短板；针对

双职工家庭托管难题，开设

少年研学、暑期夏令营、儿童

阅读游乐专区，让老人有去

处 、孩 子 有 托 管 ，真 正 实 现

“一站覆盖、全龄友好”。“眼

下正值暑假，不少双职工家

长无暇看管孩子，罗湖路社

区联合物业依托站点开设书

法、阅读班和夏令营，接纳社

区未成年人，极大减轻家庭

育儿压力。”小区居民刘燕祥

对此深有感触。

“物业+一老一小”服务
推动向多元增值转型

“一老一小”的事业，关乎

千家万户的幸福安康。今年，

青岛市将打造 20 处社区“物

业+一老一小”融合服务站点

列入年度市办实事，这也是青

岛推进“中国康湾”建设、完

善社区嵌入式服务体系的重

要抓手。依托物业扎根小区、

响应迅速、贴近群众的天然优

势，青岛创新推出“物业+一

老一小”服务模式，出台专项

试点方案，梳理 27 项群众刚

需、45 项配套服务，构建“政

府 引 导 、物 业 搭 台 、居 民 参

与 、媒 体 赋 能 ”多 方 联 动 体

系，直击社区养老托育供给

不足、服务距离远等民生痛

点。截至目前，全市 20 处试

点 站 点 累 计 服 务 老 幼 群 众

1.31 万人次，推动物业服务从

传 统 保 洁 、安 保 ，向 康 养 照

料、幼儿托管、适老化改造多

元增值转型。

市城市管理局相关负责

人表示，将以本次展示会为

契机，梳理居民现场反馈的

需求建议，加快剩余试点站

点标准化建设，分片区持续

开展成果推介活动，扩大服务

覆盖范围与群众知晓度。同

时总结青铁华润城等站点运

营经验，完善服务标准、运营

流程，打造可量化、可复制、

可推广的青岛“物业+一老一

小”服务样板，持续拓宽物业

服务边界，丰富社区嵌入式全

龄服务供给。 记者 梁超

““物业物业++一老一小一老一小””融合服务展示会现场融合服务展示会现场


