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本报记者 张目伦

初春时节的聊城，一场关乎“银发
族”幸福晚年的实践正在悄然推进。无
论是城镇社区，还是乡村院落，养老服务
的新变化正一点点融入百姓生活。

数据显示，老龄化正加速而来。3月
29日，记者从市民政局获悉，根据公安户
籍数据，截至 2025 年底，全市 60 周岁及
以上户籍老年人口达 143.24 万，占户籍
总人口的22.46%，其中80周岁及以上高
龄老年人共17.82万人。经测算，全市失
能、半失能老年人约 8.78 万人。面对日

益增长的养老需求，聊城正织密一张兜
底与提质并重的养老保障网。

区域差异，是绕不开的话题。在东
阿县、高唐县，户籍人口老龄化率分别达
26%和24.8%，而在开发区与高新区，这一
数字仅为15.8%。为何相邻县域，差距如
此悬殊？据介绍，近年来，开发区、高新
区因新兴产业集聚，吸引大量年轻人买
房落户，拉低了老龄化比例；而在传统农
业县，青壮年外流，“留守老人”现象较为
突出。一张户籍数据，折射出人口流动
与产业结构交织的复杂图景。

面对经济困难失能老年人这一最需
要关爱的群体，聊城推出了经济困难失能
老年人集中照护政策。目前，已有84人享
受到这项政策。记者在采访中了解到，政

策执行并非一帆风顺。对于60至79周岁
的经济困难失能老年人，需先评估后入
住，以避免因不符合补助条件导致个人无
力承担费用；而80周岁及以上经济困难失
能老年人则无需评估，直接符合补助条
件。市民政局养老服务科科长韩龙坦言，
按照上级政策要求，有集中照护需求的经
济困难老年人需将低保金、经济困难老年
人补贴等交至机构，政府补贴仅补差额，
部分老人申请意愿不高，“兜底”的路上，
仍需要更多耐心与温度。

医养结合，是打通养老“最后一公
里”的关键。在冠县辛集卫生院、贾镇卫
生院，“多院合一”的改革试点已初显成
效——卫生院、养老院、如康家园融合一
处，老人既能养老，又能看病，实现了“两

不误”。卫健、民政部门各司其职，监管
并行，虽管理体系不同，但在基层实践中
已逐步摸索出协作路径。

面向未来，“十五五”期间的挑战依然
不小。预计到2030年底，全市户籍老年人
口将达174万左右。对此，聊城已在养老
护理员队伍建设上提前布局：鼓励院校开
设养老服务相关专业，落实大中专毕业生
入职养老机构奖补政策，常态化开展护理
技能培训与职业技能竞赛，让更多年轻人

“愿意来、留得住、干得好”。
从数据到政策，从区域差异到基层

探索，聊城的养老实践正经历从“有”到
“优”的转变。这不仅是应对人口老龄化
的现实之策，更是一座城市对每一位长
者的温柔承诺。

织密养老兜底保障网
——我市经济困难失能老年人集中照护政策落地见闻

□ 于桂文

随着年龄增长，我的身体状况大不
如前，不是这儿疼就是那儿痒，经常浑身
不舒服。

去年夏天，我又突然出现健忘的症
状，常常提笔忘字，想不起熟人的名字，
视物模糊，听力也有些下降。去医院检
查，医生说，这是大脑的检索能力暂时出
现了故障，由于年龄大了，脑部供血量减
少，导致记忆力减退。医生开了些药，我
吃了却没什么效果。

有一天，我从报上看到一篇文章说，
如果每周能坚持3—5次跳绳运动，每次
10分钟左右，可增加大脑的氧气摄入量，
使大脑的反应能力大幅提高。

我喜出望外。年轻时，我就很喜欢
跳绳，后来忙于工作和家务，这一爱好就
搁置了。如今儿女都已成家，孙子孙女
也长大了，不用我操心。生活有了空闲，
我便重拾跳绳这一爱好，每日坚持锻炼，
并结合自身情况，不断创造新花样。我
觉得，跳绳既是一种运动，也是一种游
戏，锻炼起来其乐融融。

我家村子后面有一座小山包。我经
常去那里跑步或登山。在登山或跑步前
后，手摇轻灵的跳绳，嘴里哼着悠扬的歌
曲，呼吸着清新的空气，悠哉悠哉。一阵

富有节奏感的跳绳下来，顿觉眼明心亮，
整个人一下子轻松了许多。我的体会
是：摇绳练臂力，跳绳练腿力，跳摇结合
练脑力。

在我的影响下，女儿、女婿、儿子、儿
媳，甚至孙子、孙女也都参与进来，跟着我
练起了跳绳。每隔一段时间，我们家就会
举办跳绳比赛，互相切磋技艺。我们还进
行双人跳、三人跳等团体赛，家庭凝聚力
大大增强。坚持一段时间后，我的视力、
听力和记忆力都恢复了。我还发挥写作
特长，重新拾起笔，把家里跳绳的情景和
锻炼感悟写下来，鼓起勇气向报刊投稿，
共发表了十余篇关于老年健身养生的文
章。如今，我的睡眠质量变好，女婿的“三
高”得到改善，女儿的腰腿疼也明显好

转。更让人开心的是，孙女跳绳很有天
赋，双脚像装了小马达，跳得飞快，让人眼
花缭乱，她还在学校举办的跳绳比赛中一
举夺得冠军。

现在，我每天晚上的必修课就是跳
绳锻炼。吃完晚饭，收拾妥当，迈着轻快
的步伐来到村里的健身广场，从腰间抽
出一根跳绳就开始锻炼。我边跳边数，
时而双脚跳，时而单脚跳，时而两脚交换
跳，时而两脚前后交叉跳，时而绳不触地
双摇跳……引得围观的村民纷纷伸出大
拇指，齐声赞叹。

跳绳简单易行，非常适合我们平常
人锻炼，健身效果也非常好。家里人都
说：“跳绳就是我们+的健身丸、醒脑片、
开心果、黏合剂。”

跳绳是我家的“健身丸”
我的养生之道

聊城市中医夜校第三期授课现场

康养微观察

本报讯（文/图 记者 马永伟 马新
涛）3月28日晚，聊城市中医夜校第三期在
东昌府区楼北大街成无己纪念馆古城区馆
开班。百余位中医爱好者齐聚一堂，开启
沉浸式中医养生学习之旅。

本次开班首讲特邀山东省名中医药专
家、聊城市人民医院中医科主任谷万里授
课，主题为“节气厨房：聊城特色二十四节
气养生食谱精讲”。谷万里结合时令特点
与聊城本地养生习惯，从二十四节气的由
来、节气与中医的关联，到日常养生药膳的
制作方法，进行了系统讲解。课堂互动环
节气氛活跃，谷万里围绕即将到来的清明
节气，详细讲解了仲春暮春之交的养生要
点，剖析了肝气旺盛时节的饮食调理方法，
并现场演示了桑菊明目茶的配伍与功效，
耐心解答学员提出的日常养生疑问。

本期夜校由聊城市新闻传媒中心、聊
城市传媒集团旗下的成无己职业培训学校
承办，并得到市委宣传部、市卫生健康委、
市社科联的指导支持。

夜幕下，学员们在轻松愉悦的互动氛
围中收获满满，既学到了专业实用的中医
养生知识，也感受到了中医药文化的独特
魅力。此次聊城市第三期夜校的开课，以
沉浸式、互动式教学点燃了市民中医学习
热情，进一步推动了中医药文化在聊城落
地生根。

聊城市中医夜校第三期开课


