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3 月 7 日（周五）上
午 10 时，正值“三八妇
女节”前夕，本报“单身
俱乐部”推出新春首次
交友活动。我们特别邀
请中老年单身朋友欢聚
一堂。在这里，您可结
识志同道合的新朋友，
与久违的老友重逢，共

叙往昔。通过丰富多彩
的游戏互动，加深彼此
的了解与默契。即使未
能找到心仪的伴侣，您
也将收获三五好友，让
晚年生活远离孤独与寂
寞，因友情的陪伴而更
加丰富多彩。

活动费用仅需30元/

人，涵盖意外险、简餐及
组织费用，让您无忧参
与，尽享欢乐时光。名额
有限，赶快行动吧！欢迎
您 请 拨 打 电 话 0532-
66988698、66988903 咨询
报名。让我们在这个春
天，共同开启一段美好的
交友之旅！

新春第一聚，单身俱乐部等您来

随着人们寿命的延
长与生活观念的转变，中
老年群体正逐渐成为婚
恋市场的主角。年轻时，
我们或许能够享受孤独，
以事业为伴，独自面对生
活的风雨。但岁月悠悠，
当青春不再，身体渐感力
不从心，职场生涯也成为
过往云烟，儿女们也纷纷
展翅高飞，追求他们自己
的生活；那份对“陪伴”
的渴望便悄然生长，成为
心灵深处最温柔的呼唤。

在 这 样 的 背 景 下 ，
“老年生活报单身俱乐
部”应运而生。它不仅
仅是一个平台，更是一
盏明灯，照亮每一位单
身 中 老 年 朋 友 寻 找 幸
福 、分 享 生 活 的 道 路 。
我们相信，无论年龄几
何，追求爱与被爱的权
利永远不应被忽视。

加入我们，开启新篇章

现 在 ，我 们 诚 挚 地
向所有单身的中老年朋
友发出邀请——走出家
门 ，乐 交 友 ！ 不 论 您 是
刚 步 入 退 休 生 活 ，还 是
已 享 受 多 年 悠 闲 时 光 ，
这 里 都 有 属 于 您 的 舞
台。只要您勇敢地迈出
第 一 步 ，参 与 我 们 的 任
何 一 次 活 动 ，即 刻 成 为

“ 老 年 生 活 报 单 身 俱 乐
部”尊贵的一员。

多彩活动，温暖相伴

作为俱乐部会员，您
将有机会体验到：

主题沙龙：从健康养
生到诗词歌赋，从园艺手
工到科技新知，每一次相
聚都是一次心灵的触碰，
让您在交流中收获新知，
在分享中找到共鸣，在不

知不觉中结识众多好友。
户 外 旅 游 ：春 日 赏

花 、夏 日 避 暑 、秋 日 登
高、冬日温泉，大自然的
怀抱总能给予我们最纯
粹 的 快 乐 与 放 松 ，与 志
同 道 合 的 伙 伴 同 行 ，让
旅途不再孤单。

专属相亲会：在温馨
而 不 失 趣 味 的 氛 围 中 ，
遇见那个可能携手共度
余生的人。我们注重隐
私 保 护 ，用 心 安 排 每 一
次 相 遇 ，让 爱 情 在 不 经
意间绽放。

老 年 生 活 报 单 身 俱
乐部，就是这样一个温馨
的家，等待着每一位渴望
温暖、追求幸福的您的加
入。让我们携手，共赴一
场关于友情、爱情与自我
实现的盛宴，让晚年生活
绽放出最绚烂的光彩！

记者 王丽洁

单身的中老年朋友，
请您走出家门来交友!

这5类蔬菜
食用前先焯水

生活中有
些蔬菜若不经
过焯水处理，可
能 对 人 体 有
害。焯水不仅
能提升食品安
全性，还能减少
有害成分。以
下是五类必须
焯水的蔬菜及
正确焯水方法：

1、含植物
凝 集 素 的 蔬
菜 如菜豆、豇
豆、红芸豆等豆
类 蔬 菜 ，含 有
植 物 凝 集 素 ，
可 能 引 发 恶
心、呕吐、腹泻
等 中 毒 症 状。
需 加 热 至
100℃以上，持
续10分钟才能
完全消除毒性。

2、含秋水
仙 碱 的 蔬 菜
如新鲜黄花菜，
秋水仙碱可能
导致恶心、呕吐
及神经系统损
害。处理黄花
菜需摘除花蕊，
焯水3～5分钟，
并浸泡1小时以
上，以有效去除
秋水仙碱及其
他有害成分。

3、含亚硝
酸 盐 的 蔬 菜
如 香 椿 ，亚 硝
酸盐在人体内
可能生成致癌
物亚硝胺。实
验 表 明 ，香 椿
焯水30秒即可
去除约 80%的
亚 硝 酸 盐 ，降
低致癌风险。

4、含草酸
较 多 的 蔬 菜
如 菠 菜 、马 齿
苋、竹笋等，草
酸 会 干 扰 钙 、
铁 吸 收 ，增 加
结石风险。焯
水 1～3 分钟可
去 除 40% ～
60%的草酸，同
时提升口感和
安全性。

5、豆芽类
蔬菜 豆芽因
生 长 环 境 湿
润 ，易 受 李 斯
特 菌 、沙 门 氏
菌等致病菌污
染。焯水是保
障豆芽安全的
必 要 步 骤 ，可
有效消除细菌
污染。 康新

在山东省济宁市微山县
马坡镇九曲村，有这样一对夫
妻：妻子程海苓因意外高位截
瘫，丈夫黄张龙24年如一日，
始终陪伴在侧、不离不弃，用
行动谱写着爱的篇章，生动诠
释了爱的真谛。

在九曲村，黄张龙和程海
苓夫妇的故事无人不知、无人
不晓。24 年前，一场突如其
来的灾难，夺走了程海苓的行
动能力，她从此瘫痪在床，生
活无法自理。面对这巨大的
变故，黄张龙没有选择逃避或
放弃，毅然决然地全身心投入
到照顾妻子的生活中，用漫长
的陪伴默默诠释着爱与责
任。每天清晨，黄张龙就开始
了忙碌又有序的一天。擦洗、
喂饭、按摩……这些看似简单
的日常动作，他已经重复了
8000 多个日夜，从未有过一
丝抱怨和懈怠。

黄张龙告诉记者：“我们
从小相亲相爱，结婚以后她
虽 然 受 伤 了 ，但 我 不 能 弃
她。我们结婚前就发誓要白
头到老，无论什么时候，只要
是她能活着，我都会全心全
意地尽到丈夫应尽的责任。
她把一生交给了我，我一定
把她照顾好。”

为了能更好地照顾妻子、
随时关注妻子的状况，黄张龙
特意收拾出一间房，精心购置
了摇杆床，还安装了监控设
备。在距离妻子床铺仅一米多
的地方，有一张简易的小床，那

是黄张龙为自己准备的。这样
一来，妻子一旦有任何需求，
他都能第一时间赶到。正是
这份无微不至的关怀和坚持
不懈的付出，让瘫痪在床多年
的程海苓依然面色红润，脸上
常常洋溢着幸福的笑容。

“确实感谢他，这辈子嫁给
他，真是幸福。他是一个好人，
这些年也没对他尽什么义务，
确实他也不容易，真感谢他。”
程海苓接受采访时说。

除了照顾妻子，黄张龙还
承担着家中的农活、照顾 82
岁高龄老母亲的重任。尽管
生活压力重重，但他始终保持
着乐观的心态。

黄张龙说：“生活总是有好
有坏，只要我们心态好，就能克
服一切困难。现在政策那么
好，妻子还有残疾（人）补贴，我
也找到了公益岗的事情做着，
虽然收入不高，但是能补贴家
用。我相信，只要有大爱，一切
困难都能面对并克服。”

马坡镇九曲村是“梁祝
故事”中祝英台的故里，黄张
龙的故事，正是对“梁祝”忠
贞不渝爱情最好的回答。他
的坚持和付出，深深打动了
每一个人。他用实际行动向
大家展示了什么是真正的爱
情，什么是责任与担当。在
九曲村这片充满温情的土地
上，黄张龙和程海苓夫妇的
故事，就像一首动人的赞歌，
永远回荡在人们的心中。

杨晓旭 贾鑫

用爱守护瘫痪妻子：
他二十四载不离不弃

婚恋故事婚恋交友


