
日前，在济宁老年大学，一场别开生面的“青年
干部工作实战辅导营”正在火热进行，青年干部们
围绕工作纪律与实践问题深度自我剖析，校领导与
导师精准把脉、集体会诊，共同寻找提升服务质量
的良方。

“青年干部当立足本职，常怀‘三省吾身’的
自觉，塑造良好形象。”济宁老年大学校长崔德路
说，青年干部应始终坚持以教师、学员为主体，倾
听心声，换位思考，以学员满意为服务终极目
标。青年干部切勿将工作手段异化为目标，围绕

“让学员学得开心、感到快乐”这一核心，灵活平
衡施策。面对问题，青年干部应主动向内查找不
足，虚心接纳意见，通过自我觉察实现服务能力
跃升。

此外，针对青年干部存在的经验短板，济宁老
年大学创新启动“青年干部素质提升工程”，推出

“导师制”培养模式。经验丰富的部室主任化身导
师，与青年干部“结对帮扶”，通过跟岗实训、案例剖
析等形式，提供“一对一”乃至“多对一”的精准指
导，重点锤炼青年干部的业务实操能力。校领导班

子全程深度参与指导，助力青年干部实现“想干事、
能干事、干成事、不出事”的成长目标。

老年大学不仅是知识殿堂，更是万千长者安放
心灵的精神家园。济宁老年大学将坚持严管厚爱
相结合，持续引导青年干部以理论筑牢根基，用党
性锤炼品格，在一线服务实践中精进本领。一支政
治过硬、业务精通的青年干部队伍正在锻造，他们
将以更深情怀、更新能力服务师生，为学校高质量
发展注入澎湃动能，让更多银发学员在“学有所乐”
中感受岁月静好。

早上7点，济宁老年大学古筝教室
“流淌”出叮咚清音，68岁的学员李阿姨
端坐古筝前，指尖轻抚，一曲《渔舟唱晚》
如清泉般缓缓淌出。她眼里的专注光
芒，仿佛穿透了岁月，重拾少年光亮。这
间教室已成为许多老年学员心灵栖息的
一隅。十四载光阴流转，王均慈老师在
这里默默耕耘，如同执守一方园圃，陪伴
了超过数百名如李阿姨这般执着追梦的
老年学员。

“我想用音乐为学员传递幸福与快
乐。”王均慈告诉记者，她的教学理念朴
素而真挚，这也是她十四年来坚持在老
年大学教学始终不渝的初心。“古筝不仅
仅是技艺，更是沟通心弦的语言。”在那
些看似繁复的技法面前，她以耐心与巧
思将其拆解——面对“摇指”这个令许多
初学者望而却步的技法，王均慈将其化
为“一二三”的简洁口令。指尖在琴弦上
轻盈跳跃，原本生涩的练习竟如春雨润
物般悄然顺畅起来。

王均慈的目光始终关注着每个学员
独特的指尖与心境。面对年逾七旬、手
指略显僵硬的学员，她总是温言鼓励：

“用心倾听弦音，让指尖与心弦一起歌
唱。”当学员因记不住乐谱而显露焦虑，
她悄然调整教学节奏，在重复练习中悄
悄揉入更多鼓励，直至他们重新找回自
信的笑容。对王均慈而言，讲台下老年
学员眼眸中因琴韵而闪动的光彩，才是
岁月回赠的最珍贵勋章。

2023年，王均慈荣获济宁老年大学
“突出贡献奖”。

（济宁晚报全媒体记者 李胜男）

海南省人民医院临床营养科主任医师黎艺表示，
某一种食物会不会让人发胖，主要看其能量的含
量。同等重量的动物油与植物油所含能量几乎一
致，因此，在摄入量相同的前提下，两者导致人发胖
的“能力”并无本质差异，并不存在哪种油“更容易让
人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛油等，因其独特的化学

和物理特性，如饱和脂肪酸含量高、香气浓郁等，在烹
饪中更易赋予食物醇厚的风味，让人食欲大增，不自觉
过量进食。而“吃得多”才是导致能量过剩、诱发肥胖
的关键因素。

另一方面，很多人误以为植物油不会让人发胖，因
此在使用时不注意控制用量。实际上，过度摄入植物
油，同样会因能量蓄积引发肥胖。 （来源：新华社）

误区五：动物油比植物油更容易让人发胖
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“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”……

老年人常唠叨的事，是真是假？
“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”……这些说法是真是

假？如何科学判定真假？国家卫生健康委近日通过官方渠道，针对多个常见误区，邀请国家健
康科普专家库成员进行针对性科普。

水垢，是水里的钙离子、镁离子与碳酸氢盐在加热
过程中反应生成的碳酸钙和氢氧化镁沉淀。

水中的矿物质含量越高，水的硬度越大，即常说
的“硬水”。国际上通常用碳酸钙的含量来衡量水的
硬度，单位是毫克每升(mg/L)，当水的硬度高于
200mg/L时，烧水时易产生水垢。水垢进入人体后，

部分可被分解，未被分解的成分也能通过代谢排出
体外。

北京大学第一医院肾脏内科副主任、主任医师周
福德提示，对于健康人群，饮用硬水并不会直接导致肾
结石。若饮水量不足，尿液浓缩反而会增加泌尿系统
结石的风险。

误区一：喝有水垢的水容易得肾结石

有人习惯每天洗头发，尤其是在炎炎夏日，那么频
繁洗头会导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授雷铁池表示，勤洗
头并不会导致脱发。相反，保持头皮清洁对维护头发
及头皮健康至关重要。

据介绍，对于正常人来说，头发的脱落主要是由于

毛囊进入休止期后的自然脱落，而不是因为频繁洗
头。病理状态下的脱发可能关系到免疫、遗传、激素水
平、精神应激、营养状态和某些药物的副作用等。与这
些因素相比，洗头的影响微乎其微。

适度洗头可以清除头皮上的过多皮脂、灰尘和脱
落的死亡细胞，有助于保持头皮健康。

误区二：频繁洗头会导致脱发

指尖流年

古筝教室里的青春修炼场

当出现外伤时，很多人习惯用酒精消毒伤口，甚至
认为“伤口越疼，消毒就越彻底”。其实这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主任医师王传林表
示，医用酒精适用于无破损的皮肤消毒，比如手术前的
术区消毒、日常生活中的手消毒等。对于伤口的消毒，
建议选择不含酒精的医用碘伏消毒液，其优点是对创

面刺激性小、杀菌效率高。
专家提示，医用酒精确实是非常好的消毒剂，有效

消毒浓度为75%，低了高了都会严重影响消毒效果。
但是，医用酒精也是“敌我不分”的消毒液，不仅会杀灭
伤口里的病原微生物，还会破坏伤口处的健康组织细
胞，进而影响伤口愈合，甚至导致瘢痕形成。

误区三：伤口必须用酒精才能彻底消毒

北京儿童医院过敏反应科主任医师向莉表示，使
用抗过敏药并不会产生依赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子痒、打喷嚏、皮疹风团
等症状，主要与一种叫“组胺”的炎症物质有关。组胺
需与H1受体结合，才会引发过敏反应。氯雷他定、西
替利嗪等抗组胺类抗过敏药的作用原理，正是阻断两

者的结合，从而减轻过敏症状。这类药物既不会导致
生理或精神依赖，停药后也无戒断反应。若停药后过
敏症状反复，很可能是因为过敏尚未得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏药是控制过敏症状、预
防并发症的重要手段。盲目担心药物依赖而拒绝规范
用药，甚至擅自停药，可能会加重病情。

误区四：抗过敏药容易依赖，能不用就不用

“三省吾身”寻找提升服务质量的良方
济宁晚报全媒体记者 李胜男


