
“以前想喝口热水得自己带保温杯，现在能和
老同学在这边喝养生茶边聊家常，针线包还能应急
缝个扣子，真是想到我们心坎里了。”3月24日，在
济宁老年大学新启用的“学员之家”里，63岁的声
乐班学员王秀兰说。这个占地80余平方米的多功
能空间，在正式开学首日就成为学员们的“热门打卡
地”。

位于文体楼103室的“学员之家”设有自助茶饮
区、休闲交流区、便民服务角三大功能区。全自动咖
啡机提供现磨咖啡选项，养生茶区配备枸杞、菊花等
六种配方茶包，所有茶点均为健康低糖款。特别引人
注目的是便民角的“银龄服务箱”，除常规针线包、老

花镜外，还备有血压计、急救药品和放大镜书写板。
“很多学员反映课间休息无处可去，带饭的学员只

能坐在楼梯间用餐。”济宁老年大学相关负责人告诉记
者，新空间改造采用了适老化设计，茶几和座椅等设施
都符合老人的使用习惯。每日会有两名志愿者值守，
未来还将增设代收快递、课程咨询等延伸服务。

“这里比家里还舒坦，写完字和棋友杀两盘，儿
女们再也不用担心我课间没地方歇脚了。”正在临
摹书法的退休教师张大爷对这个暖心的设计很是
满意。“学员之家”的成立，充分体现了该校“学员至
上”的服务理念，是对学员服务工作的又一次创新与
提升。

每周五上午，山东健康益寿光年
济宁护理院总会飘出悠扬的歌声。带
领老人们从羞涩哼唱到自信开嗓的，
是济宁老年大学声乐研修班的学员杨
静。这位公益课程讲师，用三年时间
完成了从“学员”到“师者”的蜕变，更
以歌声为纽带，为养老院的老人织就
了一张温暖的精神之网。

2021年，杨静走进济宁老年大学
文化馆分校声乐研修班，师从王建华
老师。本是为圆年轻时的音乐梦而
来，杨静却在这里收获了更珍贵的精
神财富。“王老师总说‘艺术修养要以
德为先’，她带病坚持上课的身影，对
待每个音符的严谨，让我真正理解了
什么是艺术追求。”谈及老师，杨静眼
中闪着光。这份感动化为动力，零基
础的她从识谱开始苦练，随身携带的
笔记本上密密麻麻记满发声技巧，手
机里存着上百条课堂录音。

随着演唱水平提升，杨静开始活
跃在校内外舞台。一次社区惠民演出
后，护理院老人默默拍手跟唱的画面，
让她萌生了新想法。去年，杨静通过
层层选拔成为济宁老年大学公益讲师
团成员，每周五雷打不动地出现在护
理院活动室。“跟着杨老师学了以后，
我现在能唱完《茉莉花》了。”78岁的
李奶奶告诉记者。

“叔叔阿姨们从唱不好，到我想
唱，再到积极地展示自己的歌声，每一
步都见证了他们对学习的坚持与热
爱。”杨静说，对于这样的结果，她很欣
慰，感觉通过自己的努力和付出，让养
老院的老人们精神生活更加丰富多
彩，“这个过程是辛苦的，但我的内心
却感到了富足和愉悦”。

（济宁晚报全媒体记者 李胜男）

“张医生快帮我看看，这胳膊又能举过头顶啦！”
近日，在济宁老年大学文化馆分校崭新的健康驿站
里，58岁的赵玉芳阿姨兴奋地展示着自己的康复成
果。长期被冈上肌损伤折磨的她，通过康复治疗师
的检查和专业治疗后，肩关节活动度大幅提升，赵阿
姨难掩激动，频频向医护人员竖起大拇指。这个占
地30平方米的温馨空间，现在已然成为全校银发学
员热议的“健康会客厅”。

记者在现场看到，在智能体检设备前，老学员们
正有序排队，山东公用康复医院的专家团队正在“健
康驿站”中开展公益诊疗活动。精准的康复评估、专
业的手法按摩、先进的物理因子治疗……专家团队
严谨认真、用心负责。“这里可以满足老年人日常的
保健需求。”正在值班的护理专家告诉记者，驿站除
基础体检外，还特别设置中医理疗角和急救专区，针

对老年群体常见病备有应急药品。
看着电子屏上不断滚动的健康贴士，正在学习

智能手机课程的阿姨感慨道：“年轻时照顾家庭没空
管身体，现在在教室门口就能做体检，这才是老有所
学的真幸福。”

为了让“健康驿站”应用尽用，该校还从学员中
遴选优秀退休医务工作者担任“健康委员”，每天在

“健康驿站”轮流值班，让师生在校学习有“医”靠。
“我们要把医疗关怀渗透到日常教学里。”济宁老年
大学分校负责人说。“健康驿站”启用后，将在发挥日
常医护保障作用的同时，深入开展健康教育、健康指
导和健康管理等方面工作，引导学员树立主动健康
的意识，有序推进健康校园建设。

这个集预防、治疗、教育于一体的健康空间，正
为老年学员的晚年生活注入新的活力。
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银龄学员课间有了暖心驿站
济宁晚报全媒体记者 李胜男

从声乐学员到公益讲师

杨静：

歌声唱响夕阳红

家门口的“健康管家”上岗

老年大学开出健康处方
济宁晚报全媒体记者 李胜男

在快节奏的现代生活中，睡眠正面临着前所未
有的挑战。《2025年中国睡眠健康调查报告》显示，
我国18岁及以上人群平均睡眠时长为7.06至7.18
小时，睡眠困扰率为48.5%，且随着年龄的增长，睡
眠困扰率逐渐上升。

专家介绍，睡眠是人体进行修复、整合和巩固记
忆的关键过程，充足的睡眠能够促进新陈代谢，增强
免疫力、记忆力和学习能力。

北京安定医院精神科主任医师刘竞表示，优质
睡眠是指能够充分满足个体生理和心理需求的睡眠
状态，不仅包括足够的睡眠时间，还涉及睡眠的深
度、连续性和恢复效果。对于成年人而言，优质的睡
眠时长一般需达到7至9个小时，因个体差异而有所
不同；上床后能在20分钟内快速入睡，且夜间醒来次
数少，并能迅速重新入睡，维持睡眠的持续性；早晨醒
来后应感觉精力充沛、神清气爽、无疲劳感，白天没有
明显嗜睡、注意力不集中或情绪波动等问题。

当前，越来越多的人正遭受失眠、多梦等问题困
扰。刘竞说，失眠不仅会对日常生活和工作产生影
响，长期睡眠不足还会导致免疫系统功能下降，增加
心血管疾病、糖尿病、抑郁症等疾病风险。

专家建议，日常要保持规律作息，每天固定时间
睡觉和起床，即使在周末也尽量保持一致，争取在晚
上11点前入睡，避免熬夜。要学会营造舒适的睡眠
环境，保持卧室安静、黑暗，温度处于15℃至20℃之

间，选择适合自己的床垫和枕头，确保身体得到良好
支撑。必要时使用耳塞或白噪音机，减少外界噪音
影响。

睡前1小时应避免使用手机、电脑等电子设备，
睡前可将其放在卧室外，避免干扰睡眠。如果躺在床
上20至30分钟仍无法入睡，可起床做一些放松活
动，感到困倦再回到床上。另外，白天不要长时间午
睡，小憩不宜超过20至30分钟，以免影响夜间睡眠。

北京安定医院心理测查中心主任孟繁强说，每增
加1小时屏幕使用时间，深睡眠时长便会减少10至
20分钟。“蓝光不仅抑制褪黑素生成，还会改变睡眠
结构，使非深睡眠阶段的快速动眼期占比异常增加，
而负责记忆巩固、生长激素分泌的慢波睡眠时长被压
缩。”孟繁强说，长期处于这种睡眠状态的青少年，日
间注意力、记忆力均会大幅下降。

“偶尔失眠不会对身体造成严重伤害，不必过度
焦虑。”刘竞说，如果长期失眠或睡眠质量差，影响日常
生活，建议寻求专业的诊断和治疗，可以在医生指导
下，短期使用助眠或抗焦虑药物，但要避免长期依赖。

专家提示，应在下午和晚上避免摄入咖啡、浓茶
等刺激性饮品。晚餐不宜过饱，避免高脂肪和辛辣
食物。睡前可通过冥想、听轻音乐、深呼吸等方式放
松，比如可以采用“4-7-8呼吸法”，即吸气4秒、屏
住呼吸7秒、缓慢呼气8秒，重复几次，以缓解身心
紧张。 （来源：新华社）

如躺在床上20至30分钟仍无法入睡

可起床做一些放松活动


