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02 齐鲁银龄 养生健康

吃不对盐

当心多种病

不 少 人

做菜为追求

“健康”，常年

只放盐，完全

不吃味精、鸡

精，却仍查出

高血压、骨质疏

松，这背后是

认知出错。

盐 的 主

要成分氯化

钠是人体必

需物质，瑞士

伯尔尼大学

曾有研究提

出钠摄入增

加与预期寿

命延长相关，

但该结论仅

适用于每日

钠 摄 入 在

2.3-4.6 克的

区间，一旦每

日盐摄入超

过 5 克，心血

管疾病风险

就会明显上

升。而我国

居民日均盐

摄入量普遍

超标，《柳叶

刀》数 据 显

示，超八成国

人每日吃盐

达12.6克，远

超标准。

高 盐 饮

食的危害十

分明确：推高

血压，带走钙

质，诱发骨质

疏松；高渗透

压长期损伤

胃黏膜，还会

提升胃癌风

险，甚至会加

速皮肤老化，

催生皱纹。

要 警 惕

四类“隐形含

盐大户”：酱

油、黄豆酱等

调 味 品 ，腊

肉、咸菜等腌

制食物。小妙

本报讯 11 月 11 日，2026

年青岛市市南区老教育工作者棋

牌比赛热闹开赛，近百名银发教

师欢聚一堂，同台竞技、快乐切磋。

本次比赛精心设置中国象

棋、跳棋、扑克够级三个项目，贴

合老教师日常兴趣爱好，兼具趣

味性与竞技性。活动现场气氛轻

松热烈，暖意满满。参赛的老教

育工作者们精神饱满。象棋赛场

静中藏趣，棋手们沉着冷静、步

步斟酌，落子从容淡定，在方寸

之间排兵布阵、比拼智慧；跳棋

比拼灵动十足，大家思路敏捷、

灵活走位，比拼耐心与技巧；热

闹的够级赛场欢声笑语不断，搭

档们默契配合，尽显团结协作

的风采。 （张玉樑）

方寸棋盘藏智慧
棋牌对弈乐融融

初冬暖阳洒满莱西姜山
湿地，芦苇随风摇曳，马儿缓
步徜徉。青岛市社会福利院
的集中供养特困人员依依不
舍地和马儿挥手道别，大家交
流着体验感受，伴着融融暖意
踏上返程。这是青岛市社会
福利院创新推出的“自然疗
愈+社会体验”服务活动现场，
也是福利院推动特困供养服
务提质升级的生动缩影。

据了解，为推动集中供养

特困人员服务从基础生存保

障向发展赋能转变，更好满足

供养对象多层次、发展性需

求，2026 年，青岛市社会福利

院创新打造“自然疗愈+社会

体验”融合服务模式。截至目

前，项目已累计开展主题活动

7场，组织200余人次特困供养

人员走出封闭院舍照料环境，

走进自然、融入社会，沉浸式

参与多样化社会体验活动。

一年四季，不同主题的体

验活动有序开展。春日，供养

人员走进胶州艾草种植示范基

地，亲手采摘艾草、制作端午香

囊；海军节之际，大家登上舰艇

参观学习，厚植家国情怀；盛

夏，在雕塑园沙滩趣味运动会

上，在互动配合中体会团结协

作的意义；金秋时节，走进农场

采摘花生、葡萄，亲身感受丰收

的喜悦；初冬时节，赴姜山湿地

开展马疗互动体验，在与动物、

自然的相处中舒缓身心，收获

安宁与满足。

该服务模式打破了院内照

料空间的局限，把支持性疗愈

活动搬到真实的自然与社会场

景之中。走出院区参与活动

后，不少平日里沉默少言的供养

人员愿意主动参与互动、表达内

心感受，脸上露出久违的笑容，

精神面貌发生积极变化；部分存

在情绪调节困难、伴有抑郁倾向

的服务对象情绪状态得到明显

改善，自我认同感与自我价值感

持续提升。项目真正实现供养

服务转型，服务重心从保障基本

生活，延伸到潜能激发、社会参

与、价值重建，为特困群体提供

更有温度、更有内涵的发展型照

料服务。

下一步，青岛市社会福利

院将持续深化“自然疗愈+社会

体验”融合服务模式，不断丰富

发展性供养服务内容，持续为

特困供养群体赋能，帮助他们

更好地平等参与社会生活，共

享民生发展成果。记者 梁超

自然疗愈赋能 乐享社会生活
青岛市社会福利院探索“自然疗愈+社会体验”服务模式

本报讯 11月14日，“万名

医护进乡村 健康义诊心连

心”公益义诊活动在青岛市李

沧区中心医院启动。本次活动

由青岛市医学会、青岛日报报

业集团主办，青岛市医学会资

深专家志愿服务分会、老年生

活报承办，来自岛城多家三甲

医院的资深医疗专家下沉社

区，把优质、便捷的医疗服务直

接送到老年群体家门口。

早晨 8：30 过后，不少周边

社区的居民陆续来到义诊现场，

有人手里攥着病历本、过往检查

报告，有人特意把日常服用的药

物一并带来，方便专家准确了解

自己的长期用药情况。9时整，

义诊正式开始，各个专科诊位前

很快排起了小队，专家们进入

“一对一”的专属诊疗状态，耐心

接诊每一位前来咨询的居民。

70岁的陈女士早早就来到

现场等候，她说：“我在社区群

里看到这次义诊的通知，坐诊

的都是三甲医院的专家，我这

一直烧心憋气找不到明确原因

的老毛病，今天特意过来请专

家把把关。”青岛大学附属医院

神经内科主任医师潘旭东结合

她的过往就诊记录，细致分析

了相关诱因，给出了针对性的

后续检查和治疗建议。

72岁的苏女士在女儿的陪伴

下就诊，她长期受腰椎间盘突出

困扰，得知本次义诊邀请到骨科

专家坐诊，特意提前做好了准

备。“平时去大医院还得挂号、排

队，这次义诊的地方离我家很

近，省时省力还省钱。”青岛市海

慈医疗集团骨科主任医师陈德

喜对着苏女士带来的影像片，为

她讲解腰椎、膝关节的退行性变

化原理，还手把手教给她几套在

家就能操作的康复理疗动作，方

便她日常居家养护。

考虑到不少老年人年纪大、

听完医嘱容易记混，专家们特意

把注意事项、用药须知等关键内

容逐条写在便签纸上，让大家听

得明白、记得清楚。除此之外，

李沧区中心医院还专门设置了

免费血压测量处、养生中药茶饮

处，为整场义诊做好保障服务。

据悉，本次义诊活动累计服

务社区居民近百人。活动汇聚

了来自青岛大学附属医院、青岛

市市立医院、青岛市海慈医疗

集团、山东大学齐鲁医院（青

岛）、青岛市中心医院、青岛市

即墨区中医医院等多家优质医

疗机构的资深专家，覆盖外科、

骨科、中医科、呼吸科等多个专

科。后续活动组织方将持续开

展此类公益健康活动，把优质

医疗资源送到更多老年居民

身边，切实提升

老 年 人 的 健 康

获得感与生活幸

福感。 （记 者

崔佳佳 张磊）

冬季送安康 义诊暖人心
青岛市医学会义诊活动走进青岛市李沧区中心医院
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