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读《留 个
“箱子”，有个
“圈子”，找个
“乐子”……非
常精辟！》

佚名：本 文 从“ 留 个
‘箱子’，有个‘圈子’，找个
‘乐子’三个方面，论述了
退休人员如何养老，非常
精辟，耐人寻味。

读《适合
老年人的养生
小妙招，早中
晚做好这 3件
事，脾胃好、睡
眠佳、少生病！》

刘铭：在今后的日常
生活当中，只要按文中所
讲，每天吃对早餐、睡好午
觉、晚饭吃少就会少生病。

胥岩 整理

GGGG 官微留言

我是《老年日报》多年
的忠实读者，多年相伴，这
份报纸早已成为生活里不
可或缺的挚友，多年品读
收获满满，让我受益匪浅。

往日读报时，因年岁
渐长视力衰退，报纸字体
偏小，长时间阅读总会眼
花 头 晕 ，读 起 来 十 分 费
力。

近日拿到新版报纸，
顿时满心欣喜，没想到报
社贴心推出大字版面，着
实让人眼前一亮。我连忙
告知老伴，大字版阅读轻
松省心，真正贴合老年读
者需求，尽显暖心关怀。

［陕西·西安］李树发

《老年日报》

改大字好
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□本报记者 高海涛 文/摄

“于师傅，我行动不便，能不
能来家里帮我剪个头发？”近日，
哈尔滨市南岗区文化街道文明社
区的名为“华畔志愿服务队”的便
民服务微信群里，一位居民的求
助信息刚发出，退休老人于晨阳
便立刻回复“没问题，我马上就
到”，随后带着理发工具，匆匆赶
往求助居民家中。这样温暖的场
景，在文明社区的微信群里几乎
每天都在上演。

文明社区的便民服务微信群，
是社区搭建的“线上连心桥”，群内
汇聚了辖区居民、社区干部以及像
于晨阳这样的老年志愿者，涵盖生
活服务、应急求助、政策咨询等多个
领域。平日里，居民有任何需求，只
需在群里说一声，社区干部会及时
响应，志愿者们便会主动接单、迅速
行动，用高效便捷的服务，解决居民
的急难愁盼。“这个微信群太实用
了，不用跑冤枉路，不用打多个电
话，有事儿在群里一说，就有人帮
忙，真正做到了‘小事不出社区、服
务送到家门口’。”社区居民纷纷为
微信群点赞。

退休不褪色的于晨阳，便是这
个微信群里最活跃的志愿者之一。
退休前练就一手理发好手艺的他，
常态化为辖区高龄老人、残疾人等
特殊群体提供免费理发服务。只要
群里有居民发出理发求助，无论天
气如何、路程远近，他从不推诿，总
是第一时间携带剪刀、推子、简易理
发帘等“装备”，上门为居民服务，社
区红色议事厅、便民走廊、居民家

中，都留下了他忙碌的身影。
理发过程中，于晨阳不仅手

艺娴熟、细致认真，还会陪着独居
老人唠家常、话冷暖，关心他们的
身体状况和生活需求，用点滴行
动传递着邻里温情。一年来，他
的爱心理发服务从未间断，累计
服务辖区居民 100 余次，切实解
决了特殊群体“理发难”的烦心
事，被居民们亲切地称为“人民理
发师”。

谈及社区的便民服务微信群
和于晨阳的善举，文明社区书记
柴晓红感慨道：“我们搭建这个微
信群，就是为了打通服务群众的

‘最后一公里’，让社区服务更有
温度、更接地气。退役军人于晨
阳用一把小小的剪刀，传递着大
爱与温暖，他的坚守和奉献，不仅
温暖了每一位需要帮助的居民，
也带动了更多志愿者加入到服务
队伍中来。正是因为有这样一群
热心人，有这样一个高效便捷的
服务平台，我们的社区才变得更
加和谐、更加温暖。”

线上连心桥线上连心桥 助老暖民心助老暖民心

说着，说着，就说到镜铁山那些
往事，说到两人在十一连当连长、指
导员时的合作，说到他俩 1978年八
一建军节举行的婚礼，说到各自的
妻子和家庭。

余秀英带着小镜、小铁出来给牛
幸娃续茶，牛幸娃真是喝多了，有点
控制不住自己了，拉着小镜、小铁的
手不放，说：“多可爱的宝贝儿子呀，你
和秀英是哪辈子修来的福呀！”

两个孩子走了，他竟不怕王永
学、余秀英笑话，抹开了眼泪：“我这
是造了哪辈子的孽呀，落了个断子
绝孙的下场。你们有两个宝贝儿
子，我连个毛都没有呀！”还越说越
哭，越哭越痛，眼泪止不住往外涌。

余秀英递过来毛巾，也擦不完牛幸娃满
脸的泪水。

王永学也喝多了，也许是害怕牛幸
娃哭坏了身子，不知怎么就来了一句：

“我有两个儿子，你要实在没有，就送你
一个，小镜、小铁随你挑！”

这下牛幸娃不哭了，说：“真的？君
子无戏言！”

王永学说：“真的，不开玩笑！”
牛幸娃腾地站起来，一只手拉着王

永学的手，一只手拉着余秀英的手，说：
“谢谢！谢谢！”

送走牛幸娃，王永学和余秀英一返
回家，余秀英进门就变了脸：“王永学，
你有什么权力把儿子送给人家？那是
我身上掉下的肉，你和我商量了吗？”

余秀英一贯温柔，结婚后还没有这
样和王永学说过话，她的一阵“怒吼”，
把王永学酒吓醒了，说：“说着玩的，说
着玩的。”

余秀英呜呜地哭着说：“说着玩也

不行，有这么说着玩的吗？”
王永学说：“我说是在他们实在

生不出来的情况下。现在两人年轻
力壮，杨玉琼又在最好生育期，怎么
会生不出孩子呢？”急忙为自己刚才
的话打圆场。

余秀英说：“不管你怎么说，我们
的孩子就是不能送人。你要把孩子
送人，我就和你离婚，带两个孩子回
镜铁山去！”

王永学酒吓醒了，也知道自己
说了错话，但愿牛幸娃喝醉了酒，没
有记住这个话，自己也不用夹在中间
受夹板气了。又告诫自己：今后说话
嘴上可得有个把门的，再也不敢酒后
失言了，有些话谝谝可以，有些话是
绝对不能说的，打死也不能说。
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1984 年 4月 10日，三山岛上一
阵爆炸声响起，拉开了三山岛金矿建

设的序幕。十一连率先打响
了十一团转战三山岛金矿的
第一炮，开始叩传说中三山
岛金库的大门，寻找打开宝
藏的那把“金钥匙”。

北风井位于三山岛西北
边，站在北风井口，可以看到
渔港码头人来人往。井位
的海拔高度很有讲究，高要
依据地形，低不能与海洋平
面持平，假如海水涌灌进
来，就会造成灭顶之灾。按
照设计，海拔高度在 20 米
左右，既利于施工，又能确
保安全。所处位置在一个
小山包的中部，开工时的一
阵爆炸声，就是要对井口上
覆盖的表层进行剥离。炸
开覆盖层，就可以确定具体
位置向下掘进了。

待续

黄金团
连载之272
樊希安 著

2026 中国田径大师赛在湖
南长沙举办，作为国内知名老年
田径赛事，今年新增报名要求：参
赛者需提交项目实操视频以核验
能力与安全资质。这一规范让不
少不熟悉智能手机操作的老年爱
好者犯了难。

“中国田径大师自由论坛”微
信群里，年过六旬的群友们赛场健
硕，却对手机拍摄、视频上传手足

无措，焦虑情绪蔓延。群主杨葵连夜
整理大字短句版图文教程，明确拍摄
要求，并发起“就近互录”倡议，号召
擅长操作的群友结对帮扶。

这份互助温情从线上延伸到
线下：北京体育场，年轻群友小李
协 助 七 旬 张 大 爷 录 制 百 米 跑 视
频，细致调整角度、核对画面；山
东烟台社区，小王帮前省队铁饼
运动员李阿姨捕捉投掷细节，还

指 导 完 成 视 频 裁 剪 上 传 ；湖 北
公园跑道上，老人们分工协作，
拍摄、计时、调整姿势，棘手的
任务变成了热闹的线下聚会。

从线上教程到线下结对，从
北到南，手机屏幕连接起老年健
儿的运动热爱，也传递着守望相
助的温暖，让每一位心怀热爱的
老人都能顺利踏上赛场，不负热
爱与坚守。 任寅

微信群变成智能教学互助组


