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读《小 满
揉五穴，清湿
解乏愁》

甜 甜 喜
乐：小 满 节 气
的养生核心是健脾祛湿、
清心安神，重点按：阴陵
泉、丰隆、足三里、内关、三
阴交。每天 5–10 分钟，
助你清湿热、解困乏。按
揉穴位有好处！

读《研究
发现：到了这
个年纪，大脑
将进入断崖式
衰老，或可影
响寿命！》

青 少 年 足 球
U6-U22：下国际球棋，动
手指又动脑筋，可延缓大
脑衰老。

读《心向
暖阳，人生晴
朗》

佚名：心
向暖阳，是一
种心境，更是一种生活智
慧，唯有心怀善意、坚守
热爱，方能让人生始终晴
朗。

读《一个
被低估的“身
体修复习惯”：
每天15分钟，
大脑和身体都
在慢慢变好》

佚名：午休控制在十
五至三十分钟，能快速缓
解困倦、恢复精力，让下午
工作、学习更专注。同时
可以舒缓烦躁情绪、放松
大脑，有效调节身体状态，
增强免疫力，是简单又实
用的夏日养生方式。

胥岩 整理

GGGG 官微留言
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□本报记者 高海涛 文/摄

在哈尔滨市南岗区，有这样
一位银发志愿者，她退休不退志、
离岗不褪色。十三年来，她深耕
志愿服务一线，身兼数职默默奉
献，巧用线上微信群搭建助老服
务桥梁，常态化开展助老帮扶、文
体公益、基层服务等各类志愿活
动，她就是老年志愿者周萍。

退休后，周萍始终怀揣公益初
心，全身心投入志愿服务与基层公益
组织工作，积累了丰富的老年志愿服
务经验，肩负多项公益职务。她曾任
哈尔滨市南岗区老年志愿者协会副
会长等多项职务。多重身份的背后，
是她沉甸甸的责任与永不松懈的公
益担当，多年来，她始终扎根基层、服
务邻里，聚焦老年群体急难愁盼问
题，用心用情做好老龄服务工作。

随着数字化生活普及，周萍敏
锐发现，辖区不少老年人存在信息闭
塞、生活求助无门、业余生活单一等
问题。为打通服务老年人的“最后一
公里”，她主动拥抱新媒体，依托“曲
线义工队”等众多微信群，搭建起便
捷高效的线上志愿服务平台，让小小
的微信群成为助老服务的“大阵
地”。她常态化通过微信群精准发布

志愿服务通知、便民帮扶信息、养
老政策解读、健康科普知识、文体
活动预告等各类内容，及时向辖区
老年群体传递暖心资讯，切实解决
老年人信息滞后的难题。

聚焦老年人数字化生活难
题，周萍专门开设“银发智能课
堂”，通过微信群提前发布开课时
间、学习内容，分批组织社区老人
开展智能手机实操教学，手把手教
老人使用微信视频通话、线上挂
号、手机缴费、扫码乘车、查看健康
资讯等基础功能，耐心解答老人日
常操作疑问，帮助辖区老人跨越

“数字鸿沟”，轻松适应智能化生
活。同时，她依托微信群，定期组
织老年健康科普、防诈骗宣讲、红
色故事分享会等主题活动，全方位
丰富老年人的精神文化生活。

网联你我网联你我 暖心助老暖心助老

五月冰城，榆叶梅悄然谢幕，
满城丁香次第盛开，馥郁花香萦绕
街巷，温柔了整座城市。道外区南
极街街心花园内，残余的榆叶梅缀
着粉红花影，乳白、淡紫、深红的丁
香竞相绽放，色彩斑斓、景致动人。
不少游人手持手机、相机驻足拍照，
沉醉在冰城独有的春日花海之中。

人群中，一位男士格外沉静，
他不急于拍照，只在丁香丛中细细
探寻。我心生好奇，上前询问他是
否在寻找稀有的五瓣丁香。对方
十分热情，当即展示了自己拍到的
五瓣丁香，还轻轻拉低花枝让我观
赏。我因身高限制未能拍出理想
画面，他便主动提出将照片分享给
我。我由此得知，他名叫彭振明，

今年 57 岁，有着三十余年党龄，在
附近口腔病防治所工作。

彭师傅坦言，自己早已痴迷拍
摄丁香。早年单位搬迁，他饭后散
步偶遇盛放的丁香，被花香与美景
打动，从此坚持用镜头定格花开瞬
间。民间传言，四瓣丁香最为寻常，
五瓣丁香极为稀有，象征五福临门、
五谷丰登，承载着美好期许。自此，
他潜心寻觅各色丁香，陆续拍到五
瓣至九瓣的稀有品种，更捕捉过罕
见的双瓣、重瓣、十瓣丁香。

他常说，赏花可静心怡情，用心
发现美、记录美、传播美，才能守护
内心的美好。质朴的话语里，满是
他对生活、家庭、社会与家国的赤诚
热爱。 [黑龙江·哈尔滨] 刘书芳

重瓣丁香 满瓣人生

至于怎样写爱情小说，我没
有写过，也缺少这方面的体验，
恕我不能详说。以上就写这么
些吧。现在我们担负的三山岛
金矿北风井掘进已经开工，施工
紧张忙碌，就不能给你回信了。
我们关于诗歌、散文、小说创作
的探讨就告一段落了。祝你在
阅读、欣赏爱情小说的同时，也
找到属于自己的爱情，物色到一
个称心如意的郎君。

再一次献上衷心的祝福！
阎芳州

申力明拿着阎芳州这封尚
未发出的信，去找王玉波。王玉
波躺在床上，见申力明进来，就

把头扭到一边，说：“你是看我笑
话来了？”

申力明说：“我笑话你什么？”
王玉波说：“我现在什么也没

有了，左梅让我弄跑了，杨玉洁又
把我甩了，两头不靠，想想真没有
意思。”

申力明说：“左梅是你看不上
人家，杨玉洁怎么把你甩了？”

王玉波说：“你不要揣着明白
装糊涂，那杨玉洁给阎指导员写
信，你又不是不知道。”

申力明说：“我知道呀，人家
写信不是谈恋爱，杨玉洁是一个
文艺青年，是写信向咱阎指导员
请教。她是牛参谋长的小姨子，
阎指导员能不理她吗？这件事牛
幸娃、杨玉琼都知道，你怎么能胡
乱猜疑呢？这不是自寻烦恼吗？”

王玉波扑棱一下坐起来说：
“有何证据？”

申力明递上手中的信，说：
“这是我刚在指导员桌上看到的，
趁他不在，我拿来给你看。你快
看，我在门口把着，省得有人看
见，说咱俩偷看指导员的信件。”

王玉波从床上坐起来看信，
申力明到门口去把门，脸冲外站
着，耳朵听着王玉波翻看信纸的
声音，心中暗自窃喜。

好半天，王玉波才把信看完，
大概是看了好几遍，终于看完，一
拍脑门说：“申连长，谢谢你！拿
来的这封信，解开了我心中的疑
团。我误会阎指导员和杨玉洁
了，若不是你来，我这榆木疙瘩脑
袋还执迷不悟哩！”

申力明说：“不用谢，要说谢，
我得谢你。我在镜铁山时捉你和
左梅的奸，做过对不起你们的事，
我诚恳地向你道歉！”

王玉波来了东北人的豪爽

劲，说：“陈年烂谷子的事，提那干什
么！”又学着某样板戏的道白：“八年
啦，别提它啦！走，咱们上班去！”把
申力明一个人扔在那里，一溜小跑，
去了北风井掘进工地。

牛幸娃正在工地跟班，见王玉
波呼呼跑来，就知道“计谋得手”，迎
上去说：“你不在连里养病，跑来干
什么？”

王玉波说：“我在床上躺着呢，突
然想到一个爆破方法，想过来试试。”

几个兵围过来问：“什么爆破办
法？”

王玉波说：“我小时候在家玩过
梅花桩，那梅花桩，就像梅花瓣一样，
密度大，各桩之间互为牵制又互相对
应，比照梅花桩方式布眼，也许有效。”

王兴昌说：“牛参谋长正领我们
开‘诸葛亮会’呢，研究打眼的排列
和密度，就按你的办法试一试。你
帮我把梅花桩的图画下来。” 待续

黄金团
连载之279
樊希安 著

□本报记者 朱珅

近日，“市区共阅·诗咏冰城
风华雅章”原创诗歌雅集在哈尔
滨市图书馆举办。活动由老年日
报、巾帼笔墨文学创作团等多家
单位联合发起，聚焦老年群体精
神文化需求。

文学创作团的诗歌合诵、原创
诗文展演、歌伴舞、快板等节目精
彩纷呈，诗文描绘冰城风貌，现场
氛围温馨热烈。活动同步开展阅
读调研，发现本土人文、历史传记、
健康养生等书籍深受老年人喜爱。

此次活动以诗文、阅读为纽
带，助力全民阅读走进银发群体，
让书香陪伴美好晚年。

诗韵传书香
阅读暖银龄
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