
05老年老年老年老年····生活生活生活生活 2025年6月9日 星期一
专刊部电话 3595121责任编辑 丁海林 编辑 赵 颖 版式设计 裴育卓 校对 张宇辉

“一玉口中国，一瓦顶成家。都说国
很大，其实一个家……”6月3日，阳光
明媚，南湖公园内热闹非凡。伴随着悠扬
的旋律，一群手语舞表演者身着统一服
装，精神饱满，动作整齐划一，每个手势
都饱含深情，仿佛在诉说着国家与个人之
间紧密相连的深厚情感，引得现场观众驻
足观看，感受手语舞所蕴含的精神力量。

这是营口三为老年大学“典雅手语
舞”班学员在老师刁晓玲的带领下开展的
教学展示活动，独特的手语舞表演为公园
增添了一抹温暖亮丽的色彩。

68 岁的刁晓玲老师致力于公益教学
已经 12 年了，作为市养老服务组织孵化
基地志愿者、营口三为老年大学“典雅手
语舞”班公益老师，她在多年手语舞教学

中培养了众多优秀学员。她的教学不仅注
重手语舞技巧的传授，更强调通过舞蹈传
递积极向上的生活态度和人文关怀。

缘起国学 踏上公益征程

2013 年，一堂国学讲座改变了刁晓
玲的人生轨迹。当志愿者用手语舞演绎

《跪羊图》中“羊羔跪乳”的典故时，她
被传统文化与现代艺术碰撞出的力量深深
震撼：“原来无声的肢体语言，竟能如此
直击人心。”讲座结束后，她毅然加入了
原市中华文化传播志愿者协会，开启手语
舞学习之旅。

初学阶段，兼职老师授课频次低，她
便戴着老花镜，对着电脑逐帧拆解视频动

作。一次课堂上，因老师缺席，学员们对
舞蹈动作各执一词，刁晓玲主动上前演示
自学成果，规范的手势与流畅的韵律赢得
一致认可。从此，她肩负起公益教学重
任，从模仿网络视频到融入个人理解，最
终实现原创编舞。女儿笑称：“母亲的笔
记本画满手势分解图，活脱脱像个认真记
笔记的小学生。”

无私耕耘 传递温暖关怀

如今的刁晓玲身兼多职：既是养老服
务志愿者，也是老年大学公益教师，同时
负责社区分校的教学。她的学员年龄跨度
大，从懵懂孩童到八旬老者，都在指尖翻
飞中感受艺术魅力。

2014 年，她牵头成立手语舞团队，
秉持“手语舞是记忆锻炼与心灵沟通的双
重载体”理念，将技艺倾囊相授。2017
年，营口三为老年大学“典雅手语舞”班
成立，她同时执教基础班与升级班，每次
课前她都会带领学员诵读《弟子规》《感
恩词》，让国学智慧渗透于举手投足之
间。80岁学员田蔚宏感慨：“跟着刁老师
学手语舞已有 10 余年，心态年轻了，生
活也有了奔头。”

2021 年，她带领团队加入市养老服
务组织孵化基地，成为文化养老志愿者。
市红十字养老志愿服务队队长程远平评
价：“十多年里，她们的公益足迹遍及学
校、社区、养老院，每场演出都是一次温
暖的心灵对话。”

德艺双馨 赢得学员赞誉

“家风正，则民风淳；民风淳，则社
风清。”这是刁晓玲常挂在嘴边的话。
2024 年，她加入西市区源泽文化爱心传
媒中心，将家庭道德伦理课程与手语舞相
融合，用手语舞弘扬孝道文化，让国学智
慧渗透于举手投足之间。

尽管腰腿旧伤常令她在站立满两小时
后需扶椅休息，她却从未缺席任何一堂
课。学员孙东明心疼地说：“老师总说

‘家和万事兴’，她不仅教会我们用手语舞
表达情感，更教会我们用爱经营家庭。”

在原创作品中，刁晓玲始终紧扣“家

国同构”主题。《国家》《礼》《感恩的
心》《生命之树》等作品里，她将“有国
才有家，有礼才有德，孝道当竭力，感恩
要牢记”的理念融入手语舞的编排。63
岁学员于丽明对此深有体会：“自从学习
了手语舞，家人说我精神越来越饱满，手
脚也灵活了，日子过得充实又有趣。这门
艺术让我真正理解了‘家和’的意义。”

“我希望学员通过学习手语舞爱上传
统文化，让手语舞成为滋养心灵的文化符
号。”刁晓玲的话语中饱含热忱。十余载
公益路，她用纤巧指尖编织文明密码，以
翩跹舞姿传递孝道温情，让“银龄”岁月
在奉献中焕发出璀璨光彩。

为提升老年人健康素养，普及老年
健康服务政策，6月5日，站前区建丰街
道聚合社区开展“老年健康宣传周”活
动，辖区百余位老年居民热情参与。

在社区二楼活动室，社区老龄专
干通过图文并茂的PPT，解读了国家
基本公共卫生服务中与老年人密切相
关的政策内容，涵盖老年健康管理、
医养结合服务、宣传积极老龄观、健

康老龄化理念等，并
围绕老年常见病、慢
性病，如高血压、糖
尿病的用药知识展开
科普，结合典型案例
与生活场景，深入浅
出地讲解了科学保健
方法。

工作人员特别强
调了营养搭配与健康
生活方式的重要性，
通过“限盐控油小贴
士”“合理膳食金字
塔”等直观展示，指
导老年人如何通过饮
食调节和适度运动提

升身体素质。互动环节中，老年居民
积极提问，工作人员逐一解答用药安
全、康复护理等具体问题，现场氛围
热烈。

活动结束后，老人们自发交流健
康心得，分享养生经验。“这样的活动
既实用又暖心，不仅学到了知识，还
认识了新朋友。”居民王兴顺感慨道。

本报记者 赵 颖

从商务部、文化和旅游部、国铁集
团等9单位印发文件鼓励增开银发旅游列
车，到中办、国办印发 《提振消费专项
行动方案》 提出积极发展银发旅游，今
年以来，银发旅游持续受到关注。

当前，我国已进入老龄化社会。随
着经济社会的发展，老年人更加注重生
活质量，不少人对休闲旅游等有着强烈
的需求。据中国旅游研究院测算，“十四
五”末，我国出游率较高、旅游消费较
多的低龄健康老年人将逾1亿人。

加强服务保障的银发旅游列车驶向
大江南北，景区从线上线下发力提供适
老化服务，旅居产品不断升级满足个性
化需求……多地在出行交通、景区设
施、旅行产品等方面优化老年游客体
验。近日，记者跟随银发族，看文旅发
展如何适老又悦老。

旅游列车——

休闲慢游 省心省力

阳光明媚，窦天怡早早来到上海虹
桥火车站的安检口，等待和40多位老年
朋友会合。窦天怡是上海铁路文旅传媒
集团公司上铁国旅公司导游，他们将一
起乘坐“乐游长三角”银发旅游列车前
往浙江嵊州，进行三天两晚的“乘高铁
走诗路”休闲之旅。

走到安检口附近，陆柏荪夫妇便看
到了窦天怡挥舞的小旗子。“我跟着小窦
出去玩过好多次了。”陆柏荪说，“以前
我一到高铁站就晕头转向。搭乘银发旅
游列车，有小窦全程带着，还可以走快
速通道，我们不用急着找座位、放行
李，省心多了。”

近年来，铁路网越织越密，串联起丰
富的文旅资源，不少老年人选择乘高铁旅
行。去年开始，上铁文旅传媒集团公司推
出面向老年人群体的银发旅游列车。

“高铁车次多、客流量大、途经景点
多。而老年人可能不擅长查线路、做攻
略，步行速度也相对较慢。”上铁文旅传
媒集团公司上铁国旅专列部经理王娟介
绍，因此，银发旅游列车采取一价全包
的模式，包含交通、食宿及大部分景点
门票等费用。线路方面，通常选择早上
发车、傍晚回到上海的高铁班次，更符
合老年人的作息，同时将老年游客坐高
铁的时间控制在2小时以内，让老人把更
多精力用在欣赏风光上。

列车上还请医生提供健康宣传和咨
询服务，并配备了医药箱，包括速效救
心丸、血压计等药品和医疗仪器。

“老年朋友应该如何预防心血管疾

病？”列车发动后，上海长征医院神经内
科医生王文昭夹着扩音器，站在过道和
旅客们交流。“我们抓住机会在列车上问
了不少问题。”陆柏荪说。

据悉，上铁集团正在对多组列车进
行适老化改造：调整通道门槛坡度，确
保平稳通行；在卫生间、淋浴间等处增
设扶手、坐便器，采用防滑地面；增设
专门医疗区，配备基础医疗设备……为
银发游客创造安全、便捷、舒适的乘车
环境。

智慧景区——

导览贴心 安防放心

“儿子给我做了详细攻略，但到景区
门口，我还是有点摸不着头脑。”在山东
省枣庄市台儿庄古城东门前，72 岁的南
京游客赵凤兰有些不知所措。

景区志愿者快步迎上：“大娘，60岁以
上免票，刷身份证直接入园。”赵凤兰掏出
身份证，贴上智能检票机，闸门开了。

青砖黛瓦，运河蜿蜒，人群熙熙攘
攘。赵凤兰漫步古城，抬头看，醒目的
景区导览图和路标跃入眼帘，景点、公
厕等位置一清二楚，每一个标识都采用
大字号、高对比度设计。

针对老年游客的“寻路焦虑”，台儿
庄古城在线下设置 100 多处导览图和路
标，并利用多媒体屏和音响广播实时发
布景区信息；线上，在“古城智慧旅游
平台”上推出实景地图，游客点击屏
幕，就能查看自己的位置和周边设施。

“我们将景区吃住行游购娱等要素都整合
到‘古城智慧旅游平台’。”台儿庄古城
旅游集团总经理吴斌介绍，景区也组织
了志愿者帮助老年游客解决出游问题。

正午，跟着“古城智慧旅游平台”
导航，赵凤兰找到一家面馆，用餐后却
发现随身旅行袋不见了。

“是不是落在哪了？您可以按柱子下
面的红色按钮。”面馆老板指着不远处的
一根蓝色立柱说。

赵凤兰按下“紧急报警”键，指挥
中心应答声传来。不到10分钟，工作人
员带着赵凤兰落下的旅行袋赶来。

“游客能够迅速找回丢失的物品，要
归功于覆盖景区的智慧安防系统。”吴斌
说，如果有老人走散，系统能通过衣着
特征快速锁定；物品遗失后，可智能识
别、快速回溯20天内的监控轨迹；景区
还增加了报警呼叫、AED等设施。

来到非遗展馆，赵凤兰入了迷：鲁
南皮影戏中的人物在光影里活灵活现，
柳琴戏的唱腔在立体声场中回响……景

区实施的非遗资源数字再现工程，深受
老年游客喜爱。

“未来景区将继续优化服务，让老年
人游览古城更加从容。”吴斌说。

旅居产品——

细致关怀 个性服务

“70岁啦，原先上楼梯不用休息，现
在要走走停停喽。”云南德宏傣族景颇族
自治州芒市雷崖让山的木栈道楼梯上，
在当地旅居的李继健停下脚步，平复着
呼吸。她头戴草帽、身着长裙，着装很
有当地特色。

“按您的节奏，咱慢慢来。”她的旅
居管家肖和平在一旁轻声说。

李继健退休后爱旅游，因患有哮
喘、高血压等，她选择旅游产品时，十
分重视行程节奏。“旅行团一般节奏比较
快，容易休息不好，不适合我。”李继健
要求行程悠闲、住宿安静，“我喜欢深入
感受一个地方的风景和生活方式，所以
选择旅居。”

像李继健这样来云南旅居的老年人
不在少数。

安全、舒适是他们的共性需求：面
向老年人的旅居产品中，住所通常实施
了适老化改造，安装电梯是标配，浴室
里的沐浴凳、马桶旁的扶手等设施也十
分贴心；餐品则会注意清淡、好消化。

深融入、慢生活是他们的旅行态
度：他们的行程中，不仅有在洱海边骑
行、去苍山徒步，还会逛菜市场、学民
歌小调、练泡茶技艺。

面对银发旅居的新发展，从业者主
动提升服务能力。“我们不断延长服务
链。比如，在老年人出行前就给他们发
送‘出游笔记’，方便了解目的地、熟悉
行程，减少‘出行焦虑’。”肖和平已经
从事旅居管家 3 年，积累了不少经验，

“为满足大家的个性化需求，不少旅居管
家还慢慢成为具备讲解、摄影、修图等
技能的多面手。”

德宏州文旅局副局长杨旻介绍，德
宏州积极建设康养综合体，开发特色旅
游线路，组织体育惠民活动，“比如2025
年春节期间我们免费开放网球场，赢得
许多旅居老年游客的点赞。”

近年来，云南吸引了众多银发游
客，占比超过半数。云南省旅游业协会
会长袁兵说：“我们调研发现，要服务好
旅居的银发游客，还需进一步完善旅游
医疗救助体系和旅游保险机制，增加人
文关怀。”

人民日报

用心守护银龄健康生活银发旅游如何适老又悦老？

纤手寄心语纤手寄心语纤手寄心语纤手寄心语 翩舞赋真情翩舞赋真情翩舞赋真情翩舞赋真情
—— 刁晓玲的银龄公益之路

本报记者 赵 颖

深情舞动。

诵读《弟子规》。

6月6日上午9时，市养老服务中
心 多 功 能 厅 温 馨 热 闹 ， 一 场 专 为
70—80岁能自理老人打造的“银龄心
理沙龙：种下快乐的时光种子”老年
心理关爱活动正在举行。此次活动由
市养老服务中心联合市养老服务组织
孵化基地等多家养老服务机构共同举
办，旨在提升老人心理健康水平，增
添生活幸福色彩。

活动伊始，国家二级心理咨询师
李京桦老师带领志愿者团队，通过

“物件分享”破冰游戏开启互动。老人
们手持心仪小物件，分享生活中的故

事，激活积极记忆，
现场氛围轻松愉快。

在 主 题 绘 画 环
节，李老师让志愿者
为老人发放彩笔和画
有大树轮廓的画纸，
鼓励他们描绘出自己
喜爱的大树在某个季
节的画面，并分享钟
情这个季节大树的原
因。李老师借大树的
四季变化，生动阐述
人生各阶段都有独特
魅力，恰似大树在不
同季节展现的别样风

姿。为进一步激发老人们对生活的
期待，李老师鼓励他们在贴纸上写下
未来 3 个月想要尝试的一件事，然后
轻轻贴到画中的大树上。这一环节
让老人们意识到，即便处于高龄阶
段，生活依然充满美好期待与可能。

活动尾声，老人们将写给一年后
自己的寄语投入“愿望收集箱”，约定
一年后开启回顾。

74岁的王嘉明老人表示，这样的
活动让他重新审视了自己的生活，感
觉未来充满希望。

本报记者 赵 颖

“种下快乐种子”温暖老人心灵

解读政策，科普健康知识。

全神贯注地绘画。


