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本报讯 “每天把生活
安排得满满当当，可夜深
人静时连个说贴心话的人
都没有。”72 岁的李女士道
出无数独居老人的心声。
自上周本报推出“海边单
身 交 友 请 到 崂 山 沙 子
口”活动后，不少单身读者
纷纷拨打电话咨询报名。

李女士是朋友们公认
的“生活达人”。她写诗作
画、组织活动，把独居日子
经营得有声有色，但每当
回到空荡荡的家里，那种

“热闹过后的失落感”总会
让她倍感辛酸。李女士坦
言，“孩子们在上海打拼，
我不能拖他们后腿，可心
里头那份孤单，只有自己
知道。”

68 岁的王先生是事业
单位退休干部，老伴去世
几年后，面对一双儿女“再
找个伴儿”的鼓励，王先生
最初有些犹豫。“总觉得这
把年纪谈恋爱不好意思，
直到女儿说报名费她都包
了，我才下决心试试。”王

先生笑着透露，女儿的鼎
力支持让他意识到，追求
晚年幸福不应是羞于启齿
的事。

为了满足单身中老年
人的交友需求，本报将于 3
月 28 日特别策划“崂山沙
子口海边寻友记”。这场
专为单身中老年群体打造
的春日聚会，将突破传统
相亲模式，在碧海蓝天间
搭建情感交流平台。

参与者既可重温青年
时代的趣味游戏，又能在

“老友记”环节重拾旧日情
谊，即便未遇良缘，也能收
获志同道合的新朋友。

活动费用：68 元/人 ，
涵盖意外险、中式团餐及
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！

有 意 参 与 者 可 拨 打
（0532）66988698、66988903
报名，让我们共赴这场温
暖的春日之约。

（记者 尚美玉）

单身银发族，来一场与大海的春日之约！

随着我国人口老龄化态势增长，
老年群体的养老需求愈发多元。在
生活质量不断提高、交通和通信高速
发展的“加持”下，康养旅居正在成为
许多老年人养老的新选择。美丽的
海滨城市青岛，成为全国银发族的

“诗与远方”。
近日，青岛市民政局召开旅居康

养和甜蜜经济协同合作座谈会，提出
“打造全国缔结姻缘和全国康养旅居
目的地”的新目标，进一步推动青岛
甜蜜经济的发展，并促进甜蜜经济与

旅居康养产业的协同发展。青岛将
大力发展旅居式养老，高标准建设

“养、康、医、游”综合服务体系，
打造老年人“金婚”“银婚”文化
消费场景，满足老年人多元化、
差异化、个性化的需求，打造

“候鸟式”养老北方基地。
旅居养老的体验如何？服

务怎么样？如何保障服务质
量？近日，记者走进青岛市几家
旅居康养机构进行了采访。

（报道详见2、3版）

青岛打造全国康养旅居目的地和金银婚消费场景

山海为邻，筑梦“诗与远方”

据新华社电 4 月 1 日
起，国铁集团在现行“铁路畅
行”常旅客会员服务基础上，
对年满 60 周岁常旅客会员
实施火车票票面金额 15 倍
积分政策。积分可兑换火车
票，助力更多老年人去追寻

“诗和远方”，进一步激发养
老消费市场潜能。

近年来，铁路部门推出
了一系列适老化服务举措。
优化老年旅客购票服务，保
留车站窗口人工售票和现
金服务；优化老年旅客出行
服务，年满 65周岁无陪伴或
行动不便的老年旅客，可通
过铁路 12306 和车站服务台
预约，铁路部门将提供专区
候车、引导帮扶等服务；优
化适老化客运产品，大力开
行满足老年旅客特定需求、
以老年旅客为主要群体的
银发旅游列车，对硬件设施
进行适老化改造。

老年旅客：

买火车票15倍积分

在十四届全国人大三次
会议举行的记者会上，国家
卫健委主任雷海潮花 7分钟
谈体重管理。这件个人小
事，怎么国家会出手呢？

当前，危害国人健康的
首要因素是慢性非传染性疾
病，体重异常问题更是关键
诱因，高血压、糖尿病、脂肪
肝等疾病都与之相关。雷海
潮提出，每一个人都应成为
自己健康的第一责任人。那
具体怎么做呢？有句俗话叫

“管住嘴，迈开腿”，这简单的
六个字，其实就指出了办法。

这几年，从消费平台公
布的搜索数据来看，中老年
群体“动”得不多、不够。

所以，国家推进体重管
理年行动意义深远。从个人
层面，能有效降低慢性疾病
风险，提升生活质量，让大家
以更健康的体魄投入生活与
工作；从社会层面，可推动健
康 产 业 发 展 ，减 轻 医 疗 负
担。当国人普遍重视膳食结
构和健身消费，企业也会顺
势而为，比如加大产品研发
生产，促进产业升级，推动中
国经济高质量发展。谢飞君

体重这件事
为什么国家也要管

本报讯 为助力中老
年 读 者 实 现 文 学 创 作 梦
想，由本报与青岛市老年
活动中心联合主办的“中
老年人回忆录创作班”第二
期课程，将于 3月 26日上午
在市北区南昌路 96 号老年
活动中心正式开课。本期
课程特邀青岛大学教授、中
国作家协会会员、老舍散文
奖得主金翠华担任主讲，通
过“大师领航+系统培育”
模式，助力银发族圆就书
写回忆录的美好梦想。

金翠华教授自 20 世纪
80 年 代 起 便 从 事 写 作 教
学工作，教学之余笔耕不
辍，创作了大量优秀的散

文作品，并曾荣获老舍散
文 奖 。 她 的 作 品 以 细 腻
的 笔 触 和 深 刻 的 情 感 见
长 ，深 受 读 者 喜 爱 。 此
次，金翠华将结合自身多
年的写作经验，为学员们
传授回忆录写作的精髓，
帮助大家用文字记录生活
中的点滴，表达内心的情
感与思考。

本期课程特别设置了
系统化的教学内容，涵盖
从 构 建 回 忆 录 的 框 架 蓝
图，到捕捉生活中的细微
闪光点，再到运用文字精
准勾勒个人情感与经历的
全方位指导。通过系统学
习与实践锤炼，学员们将

逐步掌握回忆录写作的技
巧，学会如何以生动的笔
触和真实的情感，将自己
的故事娓娓道来。许多参
加 过 首 期 课 程 的 学 员 表
示，回忆录创作班不仅提
升了他们的写作能力，更
让他们重新审视了自己的

生活，找到了表达自我的
新方式。

即日起至 3 月 25 日上
午，凡有意愿写作回忆录的
文学爱好者均可报名，报名
电话：（0532）66988698。因
教室场地有限，报名仅限30
人，报满为止。（本报记者）

回忆录创作班第二期课程即将开课
特邀金翠华教授授课助力中老年文学梦

为减轻广大中老年读
者的经济负担，本报特推出
优惠举措：凡由本报编辑部
协助制作的书籍，起步价仅
需 3500 元，具体价格将依
据每本书的内容、篇幅及设
计需求灵活调整。

此外，本报近日推出的
“代写回忆录”服务，为每一
部回忆录量身定制，打造专
属的文字记忆。

欢迎拨打本报编辑部
热线电话（0532）66988698，
开启您的出书之旅。

为您“出书”，我们更专业更实惠链接

关注


