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02 综合新闻 养生健康

无糖月饼也

不能放开吃

中 秋 将

至，不少贴着

“ 无 糖 ”“ 低

糖”标签的月

饼，受到控糖

人群的青睐，

很多人误以

为无糖月饼

不含糖，可以

放心吃。南

京市第二医

院营养科医

师肖瑶提醒，

即便口感不

甜，无糖月饼

也绝对不能

放开吃。

根 据 国

标 规 定 ，每

100 克 食 品

中 添加糖含

量≤0.5 克即

可 标 注“ 无

糖”，并非完全

不 含 糖 分 。

市面上的无

糖月饼多以

木糖醇、麦芽

糖醇等糖醇

类代糖替代

精制糖，本身

仍以小麦粉、

糯米粉做饼

皮，莲蓉、豆

沙等馅料也

富含淀粉碳

水，进入人体

后会分解为葡

萄糖，过量食

用依然会造成

血糖飙升。

健 康 食

用无糖月饼要

记住几个原

则：普通人群

每日食用不超

过1块，控糖、

高血脂人群建

议减半，不要

空腹食用；尽

量在午餐或

午后加餐时

吃，搭配淡茶

水、低卡蔬果

解腻。王甜

本报讯 为丰富岛城老年

朋友的精神文化生活，展现新

时代老年人健康乐观、心怀家

国的精神风貌，10月20日-21

日重阳节期间，由青岛市文化

和旅游局、青岛日报报业集团

指导，老年生活报、盛欣老年公

寓联合承办的“乐龄唱响·芳华

绽放”2026青岛市老年人庆祝

重阳节暨纪念红军长征胜利90

周年合唱展演活动今起正式启

动报名。活动面向全市老年朋

友敞开舞台，邀大家以歌会友，

唱响岁月赞歌。

此次活动全程正规有序、

温馨暖心，将通过经典红歌传

唱的形式，赓续长征精神，厚植

爱国情怀，弘扬尊老、敬老、爱

老、助老的传统美德，传递老年

朋友老有所为、老有所乐理念，

展现新时代老年人精神风貌，

传递社会正能量。不同于专业

赛事的严苛比拼，本次展演主

打温情与陪伴，重在参与、乐在

其中，不设过高门槛，只为给老

年朋友们提供一个展示自我、

交流互动、欢度佳节的优质平

台。在这里，长辈们可以重温

经典红歌，追忆热血岁月，也可

结识志同道合的歌友。

据了解，本次活动将于10

月20日在青岛李沧区文昌路

459号青岛盛欣老年公寓举办，

全程贴心适配老年群体需求，

全力为参演长辈保驾护航，让

大家舒心展演、快乐过节。

无论你是独唱、合唱爱好

者，还是有固定的歌唱团队，

只要热爱红歌、乐于展示，均

可报名参与本次展演。让我

们用嘹亮的歌声致敬岁月、礼

赞祖国，用饱满的热情展现夕

阳别样红的独特风采，在金秋

重阳共度一场有温度、有情

怀、有意义的文化盛会。报名

热线：17667861322，欢迎广大

老年朋友咨询报名。

（记者 臧硕）

乐龄唱响 芳华绽放
庆祝重阳节暨纪念红军长征胜利90周年合唱展演今起报名

本报讯 中秋临近，为传承

传统民俗文化，拉近邻里情谊，践

行“亲邻同行”党建服务理念，9月

22 日下午，由青岛日报社银龄事

业部、秦岭路社区联合主办的“亲

邻同行·月圆中秋”融合服务展示

会暨非遗传承活动，在金家岭街

道秦岭路社区助老食堂举办，辖

区居民欢聚一堂，共迎中秋佳节。

活动前期，非遗手作月饼体验

率先开启。在万林康养集团面点

师指导下，20余名社区居民代表动

手制作、现场烘烤月饼，大家手持成

品月饼合影留念。现场同步开展

了农商银行金融微沙龙，设置知识

抢答等游戏，居民踊跃参与，在互动

中学习传统习俗，增进邻里感情。

活动现场，“物业+一老一小”

五家融服企业集中布展，带来健

康养老、金融咨询、文旅旅居等多

项惠民服务。青岛思达心脏医院

免费为居民贴耳豆；紫荆居家护

理带来艾草贴等便民物资；银河

证券青岛分公司将“银河客户日”

活动搬进社区；山东省老年国际

旅行社、城润家颐养社区也带来养

老旅居咨询与便民礼品。居民在

家门口享受到实实在在的服务。

此次活动把民俗体验与便民

服务相结合，既让居民感受中秋非

遗文化魅力，又将各类民生资源送

到群众身边。秦岭路社区党委书

记、居委会主任梁冰表示，此次活

动让融合服务企业为社区居民充

分赋能，社区将持续以传统节日为

抓手，关注社区“一老一小”，搭建

邻里互动平台，共建温暖和睦的

熟人社区。 （记者 梁超）

中秋聚邻里
服务暖人心

“亲邻同行·月圆中秋”融合服务

展示会暨非遗传承活动举办

图为秦岭路社区居民在助老图为秦岭路社区居民在助老
食堂学习制作月饼食堂学习制作月饼，，共迎中秋佳节共迎中秋佳节。。

“孩子很优秀，就是找不到合适的男生，我们做父母的非常着急。”电话那头，家住青岛市
西海岸新区的王先生声音里透着牵挂。看到本报“晚霞有约·缘来是你”大型公益婚恋故事
征集活动的报道后，他第一时间拨通热线，想替闺女报个名。自本报公益婚恋征集活动启动
以来，已有不少市民打来热线报名，既有为自己寻觅晚年伴侣的老年朋友，也有替大龄子女
操心终身大事的父母，大家都希望借助报社公益平台，找到属于自己的缘分。

王先生的女儿 1988 年出

生，品貌俱佳，身高1.64米，本

科在国外读，如今在崂山区一

家医院从事行政工作，收入颇

丰，有房有车。王先生和老伴

都是公务员退休，家境优渥。

老两口平时住在西海岸，一到

周末便盼着和女儿团聚，饭桌

上聊着聊着，话题总绕不开闺

女的终身大事。

按说这样的条件，找对象

并不难，可女儿的姻缘却迟迟

没着落。王先生说，女儿此前

交往过一个男生，亲戚朋友也

介绍过不少，但都因各种原因

未能走到最后。他还曾帮女

儿在婚恋网站注册过会员，问

起效果，王先生苦笑着摆摆

手：“有病乱投医吧！”如今，女

儿自己也着急，老两口更是把

这件事当成头等大事。“希望

能尽快帮闺女找个合适的男

朋友，组建一个幸福的小家

庭。”王先生说。

优秀女儿待字闺中，父母急在心里

有人替女儿操心，也有人为

自己寻伴。88岁的赵先生大学本

科毕业，原是一家医药公司的退

休领导。老伴多年前离世后，他

一直独自居住，一个孩子在国

外，一个在青岛。老人有两套房

子，都是套三户型，其中一套紧

邻助老食堂，平时吃饭不用自己

动手，日子过得清闲自在。他身

体硬朗，平日里喜欢打打太极

拳、打打乒乓球，晚年生活安排

得井井有条。“退休金虽然不算

高，但早年间攒下的积蓄，足够两

个人用。”赵先生说。

提起对另一半的期望，老

人想得很清楚：“年龄在82岁到

87 岁之间，身体健康，性格温

和，凡事宽容，遇事不暴躁，能互

相体谅。”

随着老龄化进程加快，单身

老年人的情感需求日益受到社

会关注。许多老人在丧偶或离

异后，渴望觅得一位相知相伴

的伴侣，却因社交圈子有限、信

息渠道不畅难以如愿；与此同

时，不少子女因工作繁忙、社交

面窄，婚恋问题也成了父母的心

头大事。

如果您正在寻觅人生伴

侣，或想助子女早日完成终身

大 事 ，您 可 拨 打 本 报 热 线

0532-66610000 报名参与“晚

霞有约·缘来是你”活动。无论

是为自己寻觅伴侣，还是为子

女牵挂终身大事，只需清晰写

明本人或子女的基本情况、日

常爱好，以及对另一半的合理

期许，内容真实、情谊真诚即

可，字数在300字以内。活动全

程公益，不收取任何费用，本报

将择机发布，让缘分在字里行间

悄然相遇。 记者 尚美玉

八旬独居老人想寻一位知心伴侣

闺女优秀却难觅良缘 八旬老人想找个伴儿
“晚霞有约”牵线忙，公益婚恋故事征集火爆

11

22

中秋节放假期间，本报休
刊，9月28日恢复正常出版。祝
大家节日愉快、阖家幸福！

启 事


