
品水师

� � � � 饮水跟人的健康密切相关 。
品水师的职责就是利用所学的
专业知识通过对一杯水看 、 闻 、
品，就分辨出水的成分、来源、价
值。 并且他们能告诉你如何与食
物搭配更有营养 ，以及最佳的饮
用温度、饮用方式。

为了锻炼 “品水功力 ”，品水
师每天最少要品 10 种不同类别
的饮用水。 为了保证舌头品尝水
时的灵敏度，品水师平时不能抽
烟喝酒，饮食也要保持清淡。

阅读提示

享老路上年龄不是问题，越来越多的高龄族开始用行动证明“自己照样行”，
他们玩转旅游、跳舞、跑马拉松……
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高龄族用行动证明“自己照样行”

� � � �日常生活中， 很多高龄
老人虽然身强体壮， 无病无
痛， 但经常会因为年龄这道
坎，在不同行业、组织等受到
“区别对待”。 但是像杭州 81
岁的郭文鳌这样的长者却觉
得，享老路上年龄不是问题，
越来越多的高龄族开始用行
动证明“自己照样行”。

四老结伴游，食宿全自理

郭文鳌前不久刚带着
“四老团” 从云南回到杭州，
“这次好好实践了一把，下次
去国外玩”。

此前， 郭文鳌一直想出
去旅游， 却没有一家旅行社
肯收。 于是他向当地媒体反
映， 结果发现很多同龄人都
有类似烦恼。 他们决定一起
抱团出游。 在“抱团旅游”群
里，78 岁的徐建国、80 岁的
孔宪卓、79 岁的陈德才和郭
文鳌走出了第一步。 四人非
常投缘， 第一次见面就直奔
“去哪玩”的主题，经过考量，
最终把首站定在云南腾冲。 7
天的吃住行线路规划是个不
小的工程，大家决定，每人分
领一项任务：老孔负责住宿，
老徐负责交通， 老郭负责旅
程安排……老徐很潮， 他上
马蜂窝、携程等旅游网站，翻
看网友们的推荐，“网友会把
当地比较负责的司机手机号
写在评论里”。 老孔联系民
宿， 初选后发到群里让大家
挑选。 只用了 4 天，最终方案
就定了下来。

腾冲的旅游很顺利。“这
趟自助游花钱少，时间自由，

想去的地方几乎都去了。 ”郭
文鳌说，虽然四人间偶尔有点
小摩擦， 但大家经历丰富，不
太会计较，“要说经验，就是两
点———选人要门当户对，兴趣
相投；彼此要大气包容”。

“75 姐弟团”成花样偶像

深圳 81 岁的陈香粤也遭
遇过“年龄歧视”。 前年，她因
为不小心崴了脚， 被街舞队
给“劝退”了。

不服气的陈香粤找到一
帮年纪相仿、 爱好文艺的邻
居，组建了“75 姐弟团”，“大
家平均年龄在 75 岁左右，特
意取了个时尚点的名字”。 陈
香粤发现， 虽然队员的舞蹈
能力有所欠缺，但表演、创作
能力很强。于是，“75 姐弟团”
开始转变“演艺”方向，改成
以排练小品、 舞台剧等为主
的表演团队。 在团里， 有导
演、演员和编剧。

1 年多来， 他们编排了
20 多个小品和舞台剧， 经常
在社区、 养老院公益演出，

“有的节目还根据团员遭受

过的诈骗经历为素材进行改
编，大家看了很有共鸣”。

跑马拉松赢回一堆奖牌

“年龄算什么，我会一直跑
在它前面。 ”陕西西安 79 岁的
陈金钟说， 年龄不能影响自己
的生活。

2011 年，在女儿的影响下，
陈金钟开始练习长跑。 然而，马
拉松是一项极限运动， 即便是
年轻选手也要经过长期专业训
练。 陈金钟和家人商量后，走进
了健身房， 接受专业人员的指
导。 他动起“真格”，几百次的课
程里， 陈金钟的坚持让所有人
惊讶：卧推 60 公斤、硬拉 73 公
斤、深蹲 70 公斤、平板支撑 13
分钟……这些令年轻人都望而
却步的数据， 支撑着陈金钟之
后能跑遍大江南北。

健身之余， 只要有马拉松
比赛，陈金钟就会去参加，如今
这位“健身达人”已在 4 场马拉
松比赛里获得了完赛奖牌，不
过陈金钟并不满足：“定个小目
标，80 岁登顶泰山！ ”

（王宇）

我的年终总结：丰收的 2018
� � � � 2018 年， 是我一生中难
忘的一年。 这一年，我砥砺奋
进，阔步前行，获得了工作学
习双丰收。

首先， 作为一个身在基
层近 40 年的人大工作老兵，
能保持昂扬向上的精神状
态，积极进取，给县市人大撰
写理论研究和工作动态信
息，全年被县人大录用 7 篇，
市人大录用 10 篇。 这些文章
都是我在工作实践中， 经过
反复思考酝酿写成的， 这也
使我在人大工作年终考核信
息获得满分。

其二， 慈孝养老敬老有
了新提高。 2018 年我主抓民
政养老助餐服务工作， 在朱
山，红花，彭湖三个行政村优
先推行老人助餐服务民生工
程，目前有 60 多位老人自交
伙食费在村老人幸福食堂就
餐， 在全乡起到了示范引领
作用。

2018 年我要感恩九旬老
母亲， 在我身边度过了人生
的最后 10 个月，使我懂得了
什么是真正的慈孝， 并结合
自己养老养生经验，把感悟、
感动记录下来， 写成小稿投

到《处州晚报》，被刊用 11 篇，
《几十年笔耕不辍为乡愁》一文
参加市敬老爱老征文大赛，获
得三等奖， 领来了红彤彤的荣
誉证书和奖金。

2018 年， 在我老母亲离世
的那一刻， 我把文化元素溶进
简朴隆重的葬礼， 增添了丧礼
肃穆的气氛，感动了亲友同事，
传递了正能量。

回眸过去的一年， 凝望着
沉甸甸的金色收获， 作为一个
在乡镇工作了几十年、 即将退
役的“老兵”，我深感自豪。

（青田 徐相巧 57 岁）

植被高命更长

� � � 中美两国环境健康学者对居
住在中国 22 个省的 23754 名 80
岁及以上老人进行了长达 14 年
的追踪，结果发现，以老人居住地
址为中心， 半径 250 米内植被指
数最高的一组老年人， 死亡率比
最低的一组同龄人低 27%。

（陈席元）

涨知识

新行当

您 的 经 世 感 言 ，我 们 来 刊
登 ，欢迎投稿 。 来稿寄 ：丽水市
中山街北 126 号丽水日报报业
传媒集团 704 办公室处州晚报
编辑部桑榆情版收； 电子邮箱 ：
C215166610@163.com。

� � � � 与自我放纵 、 任性相比较 ，
自律必定显得“不自由 ”，甚至艰
难得多。 但是，自律是优秀、成功
的前提和基础，越自律，越优秀 。
自律的人有明确的奋斗目标 、准
确的努力方向和坚韧的意志能
力； 自律的人能自觉约束自己 ，
守住道德 、 法纪底线不越矩 ；自
律的人坚持不懈积累德才素质 ，
拥有更多体现自身价值的参与 、
选择机会和施展才华的舞台 ；自
律的人能抑制不良欲望 ，能让自
己的精神生活更健康 、精神境界
更高级。

（庆元 吴永德 55 岁）


