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宁波老年 2021年10月22日 星期五

也许您看过绵延山峦的长城，
也看过围绕一座城的长城，但您知
道吗？奉化黄贤也有长城，还被当
地人称为“海上长城”。这座长城真
的建在海上吗？一起去现场看看
吧！

宁波日报报业集团都市报系和
奉化区文化旅游集团联合举办“记
者带你乡村游”活动。首站活动安
排在奉化区黄贤森林公园。在深秋
来临之际，跟着记者的步伐来一次
登长城觅秋之旅吧。

黄贤森林公园是一个集森林、
山海地貌和人文古迹于一体的省级
原生态森林公园。位于奉化区东南
沿海，三面环山，一面临海，面朝
大海。总面积7.14平方公里，其中
森林10200亩，森林覆盖率达90%
以上。

公园以海防文化为内涵，以山
海之滨生态旅游为基调，有商山森
林公园、海上长城两大景区板块，在

山海之滨，构筑出登山、观海、寻古、
求知的人文景观、自然景观主线。
相传秦汉时期的“商山四皓”之一的
夏黄公曾在此隐居，所以村子被称
为“黄贤”。诗句“疏影横斜水清浅，
暗香浮动月黄昏”的作者，北宋诗人
林逋，就出生在黄贤。

10月 30日，记者将和导游一
起带着游客去体验黄贤馒头制作，
抢抛梁馒头，一起登上海上长城，走
玻璃栈道，眺望大海，欣赏海上长城
雄姿，参观戚继光广场，还将在“不
到长城非好汉”的好汉坡，眺望大
海。

本次活动报名费用为58元一
位，由指定旅行社统一收取，主要
包括旅游保险、随车导游及工作人
员等相关费用。报名者可通过微
信、支付宝付费，如自愿放弃，费用
一律不退还。活动时间为10月30
日（周六）8:40-15:30。仅限 75
周岁以下游客报名，70-75周岁长

者，需由65周岁以下家属陪同参
团。

声明：凡参加本次活动，须遵纪
守法。在活动过程中，严格遵守国
家法律法规，不得进行与本次活动
不相关的任何活动。本次活动纯属
非盈利性质的活动，在参访中，要服
从工作人员统一管理。活动需要登
山和长城，参加者要有一定的自理
和处事能力，须对自己的人身安全
负责。活动开始后，本声明将自动
生效，无法做到者请审慎选择是否
参加本活动。此次活动最终解释权
归组织方所有，报名参加者须仔细
阅读本声明，到景区参加活动者将
视为自愿接受本声明。

咨询电话：87167337（请于工作
时间拨打，名额有限，先到先得）

报名地址：海曙区永寿街 6 号
《宁波老年》读者服务中心（工作日
上午9:00-11:30、下午1:30-3:30）

记者 鲁威

上周，《宁波老年》刊登了会员招
募消息。这周，位于永寿路的读者俱
乐部服务中心迎来了一批又一批忠
实读者。89岁的吴信根看到报纸后，
多次打电话给女儿交代办理事宜。在
他的催促下，女儿帮他的会员证上敲
好了2022年度的审核章。今年是吴
信根办理会员手续的第七年，他一直
关注着报纸上的内容。“以前是他自
己过去办手续，这两年行动不便，任
务就交给我了。每周五上午他最积极
的事情就是看报纸，看完还会跟我们
一起分享。”吴信根的女儿说。

2022年度康乐老年俱乐部会
员正在火热招募中。办理成功后，
除获赠一份2022年度《宁波老年》
外，还可获得由俱乐部联合宁波慈
正扶阳健康管理有限公司提供的
宝气元冲剂一盒及定制水杯一个，

先到先得，送完即止。
宁波慈正扶阳健康管理有限

公司是一家踊跃投身公益事业的
爱心企业，经常开展各类健康知识
讲座、中医健康技能培训，并与多
家单位共同开展救助贫困家庭、关
爱残疾人、慰问敬老院老人等一系
列公益活动，向社会大众宣传和普
及慢性病防治等健康小知识。

本报讯（记者 丁晓虹 徐丽
文）对老年朋友而言，究竟什么样
的社区才能称为老年友好型社区？
本周，我们发放了《“我心目中的老
年友好型社区”老年人需求调查问
卷》，听听老年朋友对老年友好型社
区的期待和要求。

本次调查问卷采用线上模式，
共收到310份有效问卷。参与调查
的群体中，85.72%的老年朋友生活
自理，由配偶照料、子女（或孙辈）照
料的比例各占9.52%和4.76%。

调查显示，医疗保健、清洁服
务、文娱活动是老年朋友心目中打
造老年友好型社区的三大必备条
件。

调查显示，最让老年朋友困扰
的是身体疾病。许多老年朋友或多

或少患有老年慢性疾病。大部分人
就医频率高，对社区提供的医疗服
务项目需求急迫。尤其是80岁以
上的老年朋友急需定期的健康监
测、送医上门、康复咨询等服务。

心理方面，有三分之一的老年
朋友在生活中有孤独感。由于子女
和孙辈都已长大成人，他们却独自
面对冷冰冰的房子，娱乐活动太少，
常常显得寂寞。而子女也很少与他
们沟通，这让老年朋友们经常为后
代的事情担忧。

散步或户外锻炼是九成老年朋
友的主要活动。这说明老年人也比
较注重户外锻炼，增强自身健康体
质。

买生活用品、在社区公共区域
聊天也是老年朋友高频活动，比例

分别占61.9%和38.1%。从数据上
看，打牌下棋类活动比例只有
4.76%，这也证明老年朋友的娱乐
生活需求变得多样化。

有广场舞爱好者提出，社区最
好有专门的教室用于舞蹈排练，这
样日常锻炼可以不受天气影响。

调查中，老年人认为参与自我
提升的活动较少，包括在老年活动
室阅读、参加志愿活动或参加老年
教育课程培训等。近一半老年朋友
认为，社区应增设老年大学教学
点。有一位受访者表示，她每周有
4节老年大学课程，空下来还做做
家务活，晚年生活很充实。如果社
区里也有老年大学教学点，家门口
就能学习自己心仪的课程，减少来
回路程，那是最好的了。

希望社区增设老年大学教学点
听听老年人对老年友好型社区有哪些期待和要求？

山海秋韵 漫游黄贤
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老年朋友办理会员手续。 记者 刘波 摄

国庆假期一过，78岁的张国

栋又坐在了宁波老年大学电脑与手
机基础班的教室里，对着面前的电
脑屏幕，张国栋边看老师授课的
PPT教程，边尝试着在手机上操
作。遇到卡壳，张国栋就寻求边上
的同学或志愿者来帮忙。年轻时，
张国栋是一位研究人员，从事医药
研发类工作。如今，在这个被称为
手机“慢班”的教室里，张国栋担
任班长，和他一起上课的还有26
名老年学员。

其实，早在2014年，为帮助
老年朋友跨越“数字鸿沟”，宁波
老年大学就开设了玩转智能手
机、手机摄影等课程，近万名学
员经过培训掌握了智能手机操
作。但在教学过程中，宁波老年
大学的老师们发现，老年学员群
体中拥有的智能手机型号不一，
有些品牌年轻老师甚至都没听说
过，在实际教学操作上很难统
一。而且，老年学员吸收知识快
慢不一，有些老年朋友可能要反
复讲解和操作数十遍才能彻底记
住，授课难度比较大。

为更好地上好智能手机这门
课，学校更新了教学设备，在教室
里安装了智能白板，这类教具转个
90度就能完全和手机屏幕一致，
方便老年学员理解。针对不同手机
系统，老年大学开设了安卓班和苹
果班，同时推出了“慢班”电脑与
手机基础课程。据负责授课的干燕
云老师介绍，“慢班”教学进度
慢，课堂上老师会反复讲解和复
习。9月份开学第一课，干燕云就
给这群学生复习如何快速搜索行程
卡小程序，并能熟练使用行程卡。

对比“慢班”和正常班的课程
表，两者的内容都包括QQ、搜索
引擎和淘宝等 APP 的使用，但

“慢班”的课程知识点更细分。如
“慢班”课程中，仅QQ文件传输
一项内容就需要两个课时，浏览器
的应用分成浏览器及收藏夹、浏览
器使用、搜索实际应用三项内容，
而正常班两个课时还涵盖了部分拓
展内容。

对张国栋而言，直到退休5年
后，才拥有人生第一台智能手机，
面对这一新玩意，他说：“我们这
个班是从认识开机键、音量键等最
基础的知识开始学的，一点点积
累，虽然经常会弄不明白，但好在
大家互相帮助，都跟上了教学节
奏。”

记者 丁晓虹 徐丽文 文/摄

为让学生学好这门课
这所学校设了“快慢班”

干燕云老师为学员们答疑解惑。


