
或老有所为、老有所
学、老有所乐，培养自身的
兴趣爱好，展现快乐的老年
生活；或热心公益、无私奉
献，不求回报帮助他人、服
务社会，传播正能量，倡树
文明新风；或在养生与保健
方面有独特的理念、方法
等；或别具情趣、心灵手
巧，在生活的某方面有特长
和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……
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闻线索，请联系我们。电
话：13938039936

征集新闻线索

欢迎提供新闻线索！

08 本版信箱：13938039936@139.com

2023年11月3日 星期五
编辑：谭艺君 校对：潘丽亚 桑榆晚晴

▲

苏
轼
《
定
风
波
·
莫
听
穿
林
打
叶
声
》
（
书
法
）

陶
德
宏

作

印刷单位：漯河日报社印刷厂 地址：漯河市召陵区黄河路东段东兴电子产业园24号楼

本版真诚关注老年人的生活。如果您
平常喜欢写写画画，这里为您提供一方展
示自我的平台。老有所学、老有所乐的心
得，家庭生活、祖孙相处的动人瞬间，邻
里、朋友之间的温情故事，外出旅行的所
见所闻，发生在身边的新鲜事，在养生、
健身方面的经验等，您都可以动笔写下
来，与大家一起分享。您的书法、绘画等
艺术作品，或者生活中的巧手小制作等，
也可以在这里展示。投稿请采用电子版，
书画作品拍成照片，写清楚姓名、年龄、地
址、联系方式，发送至信箱13938039936@
139.com

联系电话：13938039936
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■文/图 见习记者 李慧莹
“大爷、大妈，你们先进来坐会儿，马

上可以吃饭了。”10月26日晚，在郾城区
沙北街道海河社区共享食堂，志愿者正在
门口迎接前来就餐的老人。没过多久，食
堂大厅内就坐了不少老人，他们一边等着
开饭，一边拉着家常。

海河社区现有 14280 人，其中 60岁
以上的老人约 5700 人，约占总人口的
40%。子女不在家、买菜做饭不方便，
很多老人吃饭都是凑合的。“平时家里
就我们老两口，吃饭很随意，有时特地
多做一点儿饭，可以多吃几顿。”70多
岁的孙奶奶说，社区里这种情况的老人
不在少数，共享食堂的出现对他们来说
不仅是新鲜事，还给生活带来了便利。

“在共享食堂，不到10元钱，老人们
就可以吃到荤素搭配的三菜一汤。”海河社
区共享食堂负责人赵丽秋介绍。共享食堂
为第三方运营食堂，全年无休，不间断地
为老年人供应中、晚两餐。60岁以上老人
在共享食堂吃饭可享受8折优惠。这样既
保证共享食堂的正常运营，又实现居民优
惠用餐。同时，共享食堂也面向其他社会
群体开放。

下午5点20分，晚饭开餐，红烧肉、
芹菜炒肉、番茄炒蛋等各色菜品齐上阵。

“我要两个素包子。”“茄汁鱼还有吗？家里
人特别喜欢吃。”……在志愿者的引导下，
老人们在窗口前排队，有的自带餐盒打包
带走，有的则选择堂食。

“共享食堂环境好，菜的味道也不
错，对我们老年人来说既方便又吃得舒
心。”居民刘秀阁买完饭后乐呵呵地对记
者说。

“昨天我买了炒三菌，孙子没吃够，嚷
嚷着让我今天给他买两份。这不，我又来
买了。”王爱荣老人告诉记者，她还买了4
个包子，食堂又送了4杯豆浆。饭菜干净
卫生、价格又实惠，她已经成为共享食堂
的忠实客户了。

“老年人咀嚼和消化能力下降，吃的
东西既要适口又要有营养。我们通过分
锅、小炒等，保证菜的口感和热度，还提
供适合老年人吃的高蛋白食物和绿叶蔬菜
等。”赵丽秋介绍，他们会对菜单定期进
行评估，还会根据社区老人的建议进行调
整。除此之外，食堂还接受预订，为居民
提供菜肴“个人定制”。为了照顾到社区
内行动不便的老人，食堂还提供上门送餐

服务。
目前，我市已经开业的共享食堂有4

家，均采用社区引进、第三方运营的方
式。随着老年人需求逐渐多元，社区在共
享食堂的基础上，持续打造邻里共享大
厅，拓展健康管理、适老化改造、老年学
堂等功能，进一步提升服务老人的能力，
为社区服务做“加法”。许多老人不仅在共

享食堂吃得舒心，还在这里有了新的社
交，交到了朋友。

“海河社区日间照料中心与共享食堂相
邻，日间照料中心经常会开展各类丰富多
彩的社区活动，老人们就餐、休闲一体
化，在共享邻里好时光的同时，不断增强
获得感和幸福感。”海河社区党支部书记王
新荣表示。

共享食堂让老人吃出幸福味道

■本报记者 张玲玲
眼下，秋高气爽，风景绚丽多彩，正

是外出游玩的好时节。由于时间宽裕，不
少老年人选择在秋季出游，成为近期旅游
市场的主力军。近日，记者采访了几位老
人，了解他们的旅行故事。

“虽然有点儿累，但是很开心。”提及
刚刚结束的海南之旅，市民刘女士告诉记

者。退休后，刘女士每年秋季都会外出旅
游。“这次女儿专门请了年假，带我们去了
海南。她提前在网上定了机票、酒店，规
划了路线。我玩不转智能手机，啥心也不
用操，跟着女儿玩就行了。”刘女士说，到
达三亚后，为了旅程不那么劳累，女儿租
了一辆车，全程不用为交通发愁。一家人
先后去了大东海、天涯海角、亚龙湾等景

点，还品尝了当地的特色小吃。“阳光、沙
滩、新鲜的空气……到了三亚才知道为什
么会有这么多人选择来这里度假，风景真
是太美了。如果有机会，我还会再去游
玩。”刘女士说。

“我们准备这几天跟团去开封，除了
赏菊，还要去清明上河园游玩，品尝开
封夜市的小吃。”今年57岁的鲁香满怀期
待地告诉记者。几天前，她刚从驻马店
老乐山游玩回来。因为喜欢抖空竹，她
结交了一批志同道合的朋友。平时，只
要有时间，他们就会在一起抖空竹、交
流经验。几天前，他们相约带着空竹去
驻马店老乐山游玩。“我们先在山脚下抖
空竹，再一起爬山。尽管山不是太高，
但下山后还是双腿发酸。不过，对我们
来说，爬山的意义不是登顶，而是享受
过程，欣赏沿途风景，分享人生感悟。”
鲁香说。

对于骑行爱好者武国贞来说，他外
出旅行的方式就是骑行。在秋季，他骑
行出游的频率也变高了。“过去，我经常
在秋天骑远途，比如湖北省丹江口市、
安徽省亳州市等，往返需要一周甚至更
长的时间。随着年龄增长，近几年我骑
行以短途为主。几天前，我跟骑友一起
去了周口叶氏庄园。我们早上7点出发，
出市区后就走乡间小路，享受大自然的
气息，感受农民丰收的喜悦。”今年71岁

的武国贞说，他们边骑边玩，沿途遇到景
点就停下来欣赏美景，心情非常愉悦。10
月 25日，他又和骑友骑行至召陵区青年
镇，欣赏千亩红枫林。“遍野的枫叶变成了
红色，风景如画，美得很。”武国贞说，趁
天气正好，他准备和骑友骑行去北舞渡，
参观贾湖遗址博物馆。

“近期天气较好，前来咨询外出旅游的
顾客明显增多，而且以老年人居多。”漯河
市鼎鑫旅行社有限公司负责人曹双玲告诉
记者。

那么，老年人出游，有哪些注意事项
呢？“老年人出门旅游前都应体检，再根据
各自的身体状况选定旅游地点、安排旅行
日程，能远则远，不能远则近，不能勉
强。同时，要携带平时服用的药物以及治
疗感冒、腹泻等的药物。如果晕车、晕
船，还应带上防晕药。”曹双玲说，秋天昼
夜温差大，老年人应随天气变化增减衣
服，防止受凉感冒。旅途中饮食宜清淡，
尽量在住宿地的餐厅用餐，自备餐具和水
杯，既方便又卫生。老年人的旅行日程安
排宜松不宜紧，活动量不宜过大，攀山登
高要量力而行，以免劳累过度，若身体出
现不适，要就地休息或就医，同时要选择
安静的住宿地。

“总之，老人要根据自身条件选择喜
欢的景点，还要注意车程时间。”曹双玲
说。

金秋时节 畅享诗和远方
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■文/图 本报记者 齐国霞
工作时，他在教育战线上兢兢业

业教书育人；业余，他的文学作品散
见于报刊；退休后，他把主要精力放
在文学创作上。10月30日，在市区岷
江路一个小区里，69岁的王泉泠拿着
自己创作的小说 《双槐金世缘》 蓝
本，向记者讲述了他退休后进行文学
创作的经历。

王泉泠是郾城区龙城镇人，1980年
毕业于许昌师专中文系，后进修于河南
大学中文系，获得大学本科学历。近40
年的教学生涯中，他教过二十多年的高
三毕业班语文并兼任班主任，多次获特
长教师、优秀教师等称号。

业余，王泉泠把文学创作当作生活
乐事，利用碎片化时间坚持文学创作，
有多篇小说和散文在国家级、省级、市
级报刊发表，创作的戏剧小品公开演出
的有三部。

退休后，王泉泠很快找到了努力

的方向。他说：“我不抽烟、不喝酒，
有大把的时间去阅读学习和进行文学
创作。经过认真思考，我决定把自己
的所见所闻写成纪实小说，反映几代
人的生活，表达我奔涌于胸中的情
感。”

王泉泠对记者说，他的这部长篇
小说 《双槐金世缘》 是在真人真事的
基础上通过艺术加工而成的。故事以
淮河源头淮源县双槐村劳动人民渴盼
海峡两岸和平统一的思想感情为中
心，反映了不同时期劳动人民的精神
面貌，突出人民渴盼海峡两岸和平统
一的情怀。

“故事中所塑造的人物原型都是生活
在基层的亲友以及乡邻，就连书中那两
棵拥抱着的大槐树，也是我们村头的大
槐树。小时候上学，我每天都从那两棵
大槐树下经过。”王泉泠说，他的创作歌
颂真善美，呼唤人间真情。从创作手法
上来说，小说以人物塑造为经、以时间

推移为纬讲述故事情节，重在塑造人物
形象。小说只写人物在日常生活中的举
动，深层的意义留给读者去思考、感
悟，并用散文的语言歌颂人间大爱，让
读者在感受人物形象的同时，细品内在
意蕴。

王泉泠告诉记者，这部长篇小说他
准备写四卷：第一卷反映残酷的战争造
成父子、夫妻、兄弟分离。目前第一卷
已经完稿，正在进一步校对完善中。第
二卷反映天各一方的亲人相互思念。第
三卷写长时间分离后，海峡两岸的兄
弟、夫妻渴盼团聚。第四卷写台湾的亲
人与大陆亲人团聚。

王泉泠说，为了创作这部长篇小
说，他夜以继日地搜集素材，废寝忘食
地写作，虽然耗费了大量精力和心血，
但他乐此不疲。

目前，王泉泠还正呕心沥血创作这
部小说。他希望自己的作品能早日出版
发行，为人们所喜爱。

王泉泠：把文学创作当作生活乐事

王泉泠和他创作的小说。

■张伍仓
今年8月的一天，我准备随团前往鸡

公山旅游。按照导游的要求，要在早晨6
点前到黄河广场集合，然后一起乘车前
往。

我早上一般7点多起床，现在5点多
就起床，还真有点儿不适应。闹钟响了
两次，我才爬起来，匆匆洗漱后，带上
暖水瓶，急急忙忙骑单车赶往集合地
点。到了集合地点，我看了看表，比规
定的时间提前了二十多分钟。趁着这段

时间，我想买点儿早餐吃。记得黄河广
场南边有个卖油酥火烧的小店，我就前
去看看是否开门。刚走到卖油酥火烧的
小店门口，我就闻到浓郁的香味，只见
一位中年女摊主正忙碌着做烧饼。这家
店在此开十几年了，女摊主做的油酥火
烧外焦里嫩、香酥可口，很受欢迎。

我快步走到女摊主的面案前，说：
“我要一个。”女摊主一边答应一边说：
“请先等一等，这几个火烧刚出锅，太烫
了。”稍等了一会儿，女摊主把包好的油

酥火烧递给我，我把一张100元的票子
递过去。女摊主见状，说早上刚开张，
没零钱。我翻了翻钱包，确实没带零
钱，就对女摊主说：“要不我去附近的商
店，把 100 元钱找开吧？”女摊主说：

“不用了，怪麻烦的，等下次一起付
吧。”说完又忙活起来。本来我还想再说
什么，但看见女摊主眼神里流露出的信
任，只好说：“那明天一早我就给您送过
来。”我边走边吃油酥火烧，心中涌起股
股暖流。一个油酥火烧也就3块钱，也许
微不足道，但女摊主让我感受到了人与
人之间的信任和尊重。她辛辛苦苦地挣
钱，却将心比心替别人考虑、给予别人
方便。3块钱体现了人与人之间的包容和
理解，折射出这个社会和谐、诚信、美
好的一面。

信任
人间真情

骑行爱好者在沙澧河风景区边骑行边欣赏风景。 王洪亮供图

近期，电商“双11”活动
正火热进行。如今，越来越多
的老年人学会使用智能手机，
并在直播间下单购物，且购买
热情日渐高涨。

随着11月的到来，各大电
商平台陆续开始了“双11”的
活动。各大电商主播的直播
间，出现了越来越多老年消费
者。近年来，老年人不断加速

“触网”，银发一族的网购热情
日渐高涨。据阿里数据显示，
从2016年到2018年，60岁以
上的老人在“双11”活动期间
活跃度不断提升，购买频次更
是三年翻一番。至2020年第三
季度，老年人月活跃度已远超其
他年龄段用户，超出整体
29.7%。京东平台数据显示，
2022年10月20日20:00至10
月27日24:00，老年人消费人
均件数同比增长47%。

同时，如今的购物软件对
老年人也越来越友好。为适应
老年人需要，抖音、微信、京
东、淘宝、拼多多等App陆续
推出“长辈模式”，从简化信
息、简化支付流程、放大字
体、上线语音助手等着手，不
断降低中老年人上网门槛。还
有不少购物直播间专门对接中
老年人需求，通过深入了解中
老年人的喜好和购买习惯，精
心打造产品和服务。

直播购物的兴起，给老年
人生活带来了便利。然而，业

内人士提醒，涉及老年人的直
播购物内容也存在不少乱象，
有些老年人网龄较短，缺乏筛
选和辨识有效信息的能力，要
当心被不法商家套路。央视在
今年的“3·15”晚会上揭
露，部分主播在直播间上演

“苦情戏”，在直播间里打着帮
人解决纠纷、调解家庭矛盾的
旗号，实则专门坑骗老人购买
产品，让老人深陷其中。晚会
还曝光了部分直播间雇佣水
军、制造火爆假象并诱导用户
下单的现象。

随着“双11”的到来，近
期有不少网友反映，有些网络
主播在直播间里演“苦情
戏”，收割老年人的“剧本
杀”卷土重来。比如，在一些
销售玉石的直播间，网络主播
编造各种身份，低价贩卖玉
石，并雇佣水军在直播间烘托
疯抢气氛，实际寄出的是廉价
品。又或者，利用老年人互联
网知识不足销售“三无”产
品。业内人士提醒，老年人在
选择直播购物时，要增强防骗
意识，注意甄别信息，不要轻
信主播卖惨、哭诉或打感情牌
等营销套路。购买高价商品要
三思，警惕主播用绝对化语气
夸大商品功效或夸大商品价
值。下单前可以先与家人子女
沟通，不要草率下单，要守护
好自己的养老钱。
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老年人成直播购物新力量

颈部保暖防颈椎病
秋季是颈椎病的高发期。

夏秋季节更替，人们往往不能
准确把握天气变化，导致颈部
受凉，引起血管痉挛、肌肉僵
硬，长时间如此，颈椎的不适
就会显现出来。建议老人在天
气比较凉时，注意颈部保暖，
经常做颈部保健操。

贴秋膘需预防肥胖
秋季气候会由湿变燥，脾

的润化功能得到改善，人们食
欲大增，体重也会增加。但要
防止体重过度增加而导致肥
胖。多吃新鲜的水果、蔬菜，
每餐吃七成饱即可。

谨防急性鼻炎
秋季忽冷忽热的天气易造

成鼻腔不适应，鼻腔内组织生

理性充血，时间太长或过重，
会造成病理性鼻炎。多数急性
鼻炎都是由感冒引起，因此有
病史的人在秋季要预防感冒；
平时多用生理盐水清洗鼻腔，
可预防干燥性鼻炎，或减轻发
病症状。

肠胃炎进入多发期
秋天人体消化功能逐渐下

降，肠道抗病能力也减弱，稍
有不慎就可能发生腹泻。所以
秋季饮食要更谨慎，减少生
冷、辛辣食物的摄入。

哮喘需要提早预防
有哮喘史的老人要注意加

强耐寒锻炼，改善心肺功能。
有冷空气过境时，出门最好戴
上口罩。
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秋季老人要预防五种病


