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读《肌肉：长寿健康的
核心底牌，35 岁后抓紧
“存肌肉”》

冰 凌 花 ：
广 场 舞 ，快 步
走等跟风运动
并不一定是正
确 的 运 动 方
式，增肌运动才是硬道理。

读《“出伏不养，一年
白忙”，出伏倒计时，做好
4件事，健康过秋季》

佚名：俗
话说：“出伏
不养，一年白
忙”。本文介绍
了出伏后的养
生方法及注意事项，想趁
出伏之后养生的老友们，
看看此文，学学做做，养好
身体，安全度时光。

读《这 10段话很美，
值得所有超过 60岁的朋
友看一看》

芬 芳 格
调：谢谢老年
日报的分享，
这些经验使我
们少走弯路，受教了。

读《总感觉累、浑身没
劲儿？适当吃点这类食物，帮
您抗炎，还能提升免疫力》

随 心 随
缘：感谢老年
日报编辑，推
荐最优秀的文
章 与 我 们 分
享！炎热挡不住牵挂，忙碌
忘不了问候，岁月流不走
真情。愿您在炎热的夏季，
身体好，心情好，一切都
好！ 胥岩 整理
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□本报记者 高海涛 文/摄

为帮助老年群体跨越“数字
鸿沟”，熟练掌握智能设备使用技
能，近日，“老友课堂”走进哈尔滨
市南岗区清明社区，高校大学生
志愿者下沉社区开展暖心科普教
学，现场氛围温馨浓厚。

活动中，志愿者们分工明确、
耐心细致，结合老年人的认知规
律与学习特点，循序渐进开展教

学。课程聚焦老年人日常生活刚
需，重点讲解智能手机基础操作、网
络安全防护、AI 便民工具使用等核
心内容，针对手机扫码支付、线上就
医挂号、政务信息查询等高频实用
功能进行细致拆解。

为保障教学效果，志愿者采取
一对一、手把手实操教学模式，放慢
教学节奏，分步拆解操作流程，实时
解答老人的疑问、纠正不规范操作。
贴心的教学方式让老年学员轻松听

懂、快速学会、能够活用，切实帮助
老年人解锁智能生活技能，以青春
力量守护老友幸福晚年。

青春助力老人玩转智能生活

□本报记者 高海涛 文/摄

在哈尔滨市南岗区七政街
道，今年 61 岁的老党员孙桂芝，
是邻里皆知的“公益带头人”。退
休后的她不曾闲居度日，始终坚
守党员初心，以热忱奔赴公益，用
银发余热温暖邻里、点亮城市。
凭借数十年如一日的志愿服务，
她先后获评市“冰城好人”、南岗
区优秀共产党员、黑龙江省志愿
服务“四个 100”先进典型优秀志
愿者等多项荣誉，用实际行动诠
释了新时代老年党员的责任与担
当。

与时俱进、玩转网络公益，是
孙桂芝志愿服务最亮眼的标签。
身为新时代银发党员，她熟练运
用互联网新媒体工具，让基层志
愿服务走出线下、走向云端。她
除了日常在微信群发布志愿信息
外，还格外注重志愿精神的网络
传播，每次参与公益服务、参加老
年日报各类活动时，都会主动用

手机拍摄照片，用心记录志愿服务
瞬间和晚年多彩生活。她精心整理
素材，及时发布在微信朋友圈、社群
等网络平台，全方位推广公益志愿
活动，让更多人看见公益力量、了解
志愿服务内容，带动更多市民、老年
朋友主动投身公益、传递温暖。

除了聚力开展生态公益，暖心帮
扶独居老人，也是孙桂芝志愿服务的
重要底色。在社区里，高龄低保老人
是她长期重点帮扶的对象。老人年
事已高、无人照料，生活中遇到大小
琐事、困难难题，第一时间都会想到

孙桂芝，而她也始终随叫随到、尽
心尽责。平日里，她时常上门看望
老人，帮老人采购物资、打理家务、
处理各类生活琐事，无微不至的照
顾让老人倍感温暖，时常感动地夸
赞她是自己的“亲闺女”，两人不是
亲人，却胜似亲人。

守护城市生态，践行志愿担
当，孙桂芝的身影常年活跃在松
花江边，和志愿者们自带垃圾袋、
夹子等工具，沿着松花江畔认真
清理纸屑、塑料垃圾、杂物废弃
物。与此同时，热爱生活、乐于奉
献、善于传播的孙桂芝，始终积极
追随老年日报社的脚步，踊跃参
与报社主办的老友课堂等各类特
色活动。无论是智能技术学习、
健康养生讲座，还是声乐课，她都
认真听讲、积极参与，不断充实自
己的晚年精神生活。在学习和参
与活动的过程中，她坚持随手拍摄
记录，将课堂风采、活动瞬间分享
至网络平台，助力老年日报公益活
动线上推广，扩大活动影响力。

刷屏朋友圈刷屏朋友圈！！老党员深耕公益路老党员深耕公益路
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从 1979 年 3 月 7 日中国历史上
第一支担负黄金地质普查、勘探和生
产任务的部队成立，到2018年转为非
现役专业队伍，这支部队共存续40个
年头，累计探明金矿床300多处，探获
黄金资源量2300多吨，建成三山岛等
多处金矿，生产了大量黄金，为我国
黄金事业发展、增加黄金储备和国家
经济建设做出了重大的不可磨灭的
贡献。

现在，这支英雄的部队已不复存
在，但黄金部队官兵的业绩永存，他
们树立的丰碑永存。

敬礼，向我国历史上第一支黄金
部队致敬！

敬礼，向英雄的黄金部队将士们

致敬！
马蹄声已经远去，但回响仍在。
黄金部队不存在了，但他们的精神

仍在闪光，他们的故事会永远流传。
由阎芳州执笔创作的叙写黄金部

队的长篇小说即将出版发行，它讲述的
就是其中一支部队留下的动人故事……

2021年10月22日第一稿
2021年11月22日第二稿

后记

这是我创作的第五部长篇小说。
这部小说仍以和平时期以建设祖国为己
任的施工部队为题材，反映基建工程兵
将士们在冶金、煤炭、水电、交通、水文地
质普查、黄金、铀矿等方面做出的历史性
贡献，留下的丰功伟绩和当年的精神风
貌。本书以黄金部队一个团的官兵为描
写对象，记叙他们在山东莱州湾建设三
山岛金矿的战斗历程，建矿过程中的艰
难险阻，与时代同步的内心变化，深厚的

战友情谊和军人的时代特征及情感
纠葛，金子一般纯粹美好的心灵，是
20世纪80年代军人生活的一个缩影，
也反映了历史的变迁和社会的变化，
展开的是一幅铺满金色的壮丽画卷。

中国人民解放军黄金部队，成立
于 1979年 3月 7日，隶属于基建工程
兵，1985年1月改隶中国人民武装警
察部队，前后存续 40年，为国家黄金
事业发展、增加国家黄金储备和我国
经济建设做出了重大贡献。现在这
支部队已经完成历史使命，不复存在，
但他们的贡献永记史册，他们的精神
应该得到弘扬。由于历史的原因，这
支世界上独有的黄金部队鲜为人知，
且笼罩着一层神秘的面纱。

我曾向许多人询问，他们都说不
知道这支部队，不知这支部队曾经存
在过，更不知他们为国家做出过如此
重大的贡献。我对此是感到遗憾的，
也正是出于这种遗憾，我决定以黄金

部队为题材创作一部长篇小
说，用艺术手法记载这支部队
的前世今生、成长过程和指战
员们历尽千辛万苦勘察找金
建矿的英勇事迹，反映他们为
国家做出的贡献和个人承受
的种种牺牲，发扬传承他们的
精神和血脉，为他们立一座文
学的丰碑。创作从宏观着眼，
微观切入，把目标锁定在十一
团（改隶武警后称十七支队）
建设三山岛金矿这一具体进
程。本书是依据真实历史背
景、真实存在部队、真实施工
工程进行创作的，具有客观真
实性。在引述历史事实时，使
用的是真实历史事件、真实人
物姓名，具有可靠的事实根
据，但书中的人物，绝大部分
是虚构的，是艺术加工创造
的。 待续

黄金团
连载之360
樊希安 著

老党员孙桂芝正在清理垃圾


