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随着老年人可支配收入的逐步提
高与消费观念的转变，“银发一族”出游
意愿日益增长，对旅游市场也提出了更
高的要求——不仅适老化的老年旅游
相关配套设施亟待完善，“走马观花”式
的旅游也已不能满足新时代老人的精
神文化消费需求。如今，一种兼顾“游”
与“学”的旅游方式正成为“银发一族”
的新选择。

在江苏南京，一对“60 后”退休教师
夫妻春风和丫丫，近来爆红网络。他们
通过自学英语，开启了自己的全球自由
行。在旅行中，他们摄影、骑行、轮滑、
教外国人说中文，最终到达南极，看冰
川、巡游火山遗址、拍摄鲸鱼和企鹅，尽
情展示退休后的生活风采。

目前全世界对于老年人的关爱，多
是偏向关注老年人的身体健康，如对失
能老人的陪护等，老年人价值感和社会
存在感缺失的问题往往容易被忽视。
游学是一种集旅游、学习、社交、休闲、
娱乐于一体的新型养老模式，不仅有利
于老年人增强身体素质，更好融入社

会，重拾社会存在感和价值感，还进一
步拓宽了老年教育的阵地，丰富了老年
教育的组织形式和教育方式，满足了老
年群体对学习的热望。

相较于其他游学项目，“银发游学”
有着自身得天独厚的优势。

老年用户的时间相对自由，“银发
旅游”属于“全年市场”，没有明显的季
节性限制和淡旺季区分，这种“全年市
场”显著降低了季节性波动的影响。

游学产品通常都与各类兴趣课程
紧密结合，旅行过程中的课程打造是
基础。在这一点上，“银发游学”也独
具优势。据中国老年大学协会资料显
示，目前我国“银发教育”已经形成了
具有 15 大门类、61 个专业、298 门课程
的较为完整的教学体系，覆盖了人文
艺 术 、历 史 文 化 、自 然 科 学 等 方 方 面
面 。 据 观 察 ，目 前 市 场 上 的“ 银 发 游
学”产品通常都会将多样化兴趣课程
融入其中，如健康养生、舞蹈形体、自
然探索等。

那么打造“银发游学”需要从哪些

维度进行考量呢？
首 先 是 为 银 发 族 量 身 打 造 行 程 。

在课程学习之外，出行过程中的行程
安排、住宿、饮食以及安全保障等，是
左 右 银 发 用 户 选 择 游 学 产 品 的 首 要
因素。

例如在交通方面，首选舒适、便捷
的交通工具，如高档巴士、商务车等，并
确保配备无障碍设施，方便一些行动不
便的老年人。

在饮食安排上，游学产品需要特别
关注老年用户的健康需求，提供符合银
发族口味和健康的餐饮选择，例如注意
饮食低盐、低糖等。

其 次 是 丰 富 老 年 人 的 社 交 体 验 。
与年轻人一样，中老年人也渴望提升自
我，渴望接触新事物、认识新朋友。所
以为中老年人游学过程中提供随时能
交流互动的项目很重要。

最后是以多样化的文化活动产生
用户黏性。比如品酒、品茶、手工艺体
验等，让老年人在互动中感受出行的
乐趣。 据《江苏商报》

“银发游学”或将成旅游项目新宠

林语堂先生说过：人生幸事之一是
吃父母做的菜。以此为标准，那我就是
世界上最幸福的人。

小时候，我的身体很差。为了让我
能够健康地成长，父亲苦练厨艺，还买来
很多本菜谱用心琢磨。没多久，心灵手
巧的父亲就能做出诸多美味佳肴。在我
的印象中，只有我不想吃的菜，没有父亲
做不出来的菜，母亲为此经常感慨：“真
是可惜你爸的天赋了，早知道就让你爸
去学厨师了。”

父亲做的菜不仅滋养了我的身体，
还慰藉了我的心灵。

记得我大学毕业刚工作之初，薪水
微薄，工作繁重，经常加班到深夜。我时
常觉得委屈，心灰意懒，连吃饭都没胃
口，一个月的时间里竟然瘦了 5 公斤，父
亲将一切默默记在心里。

一日深夜加完班回到家，打开门的
瞬间，一股让人无法抵抗的浓香窜进鼻
孔，唤醒了疲惫不堪的味蕾。我三步并
作两步快速地来到餐厅，餐桌上摆着一
盘色如玛瑙的美食，红亮油润的肉块整
齐地码放在莹润的白瓷盘中，正散发着

诱人的香气。这时，父亲端着饭从厨房
走了出来，兴冲冲地说：“今天学了一道
新菜——东坡肉，这可是我用两瓶珍藏
的好酒特意找别人学来的手艺，你赶紧
尝一下，给点意见。”眼前的美食令我食
欲大振，我急忙坐下拾箸而起。夹起一
块送入口中，轻轻一咬，外层的肥肉即刻
化开，肉质肥而不腻，细细咀嚼，淡淡的
甜味和浓郁的肉香交织在一起，热烈而
绵长。就着这一盘东坡肉，我连吃了两
碗米饭，甚至于盘里的汤汁都被刮得一
干二净。

我一脸满足地仰靠在椅背上，工作
一 整 天 的 疲 惫 一 扫 而 光 。 我 竖 起 大 拇
指夸赞道：“真是人间美味啊！老爸你
的手艺绝了！”父亲反问道：“那你知道
东坡肉的来历吗？”我一脸懵懂，父亲抿
嘴而笑，然后口中缓缓念出：“净洗铛，
少著水，柴头罨烟焰不起。待他自熟莫
催他，火候足时他自美。”父亲语重心长
地说，那是苏东坡人生中最暗淡的一段
时光，可他并没有因此气馁，反而更加
用心地生活，流芳百世的东坡肉就这样
应运而生。见我若有所思的样子，父亲

哼 着 歌 收 拾 好 碗 筷 进 了 厨 房 。 从 那 天
起，我一改往日的颓废，用心生活，少了
抱怨，多了些积极和乐观，原先的疲惫
似乎也少了许多。

近几年，父亲的烹饪热情愈发高涨，
更加喜欢在餐食上下辛苦琢磨了。父亲
经常拿着手机刷各类美食视频，跟着美
食博主学做菜，还专门备下本和笔，随时
记下各种美食的做法。父亲还别出心裁
地制作了一份电子菜单，发到我的微信
里，告诉我说想吃什么可以随时点单。
我曾和父亲开玩笑说他的水平都赶上五
星级大厨了，怎么还这么热爱学习，父亲
笑回：“活到老学到老嘛。而且我的客人
挑食得很，只好不停地与时俱进喽。”我
瞬间语噎，因为全家唯一挑食的人就是
我，母亲听了也在一旁大笑不止。

时光蹁跹而过，品尝过的美食越来
越多，我的味蕾愈发挑剔，但父亲食单上
的菜肴我总也吃不腻。父亲的食单，不
仅仅是一日三餐，更是最抚家人心的深
沉的爱。它让我明白人生真正的幸福莫
过于此。无论岁月如何更迭，心底的那
份温暖与爱意始终如初。 张强强

盛满父爱的食单盛满父爱的食单

母亲喜欢写日记，年轻时记了几本日
记，后来因为生活忙碌，中断了多年。如
今母亲上了年纪，想找点乐子，也想记录
一下生活，便把写日记的习惯重新拾起来
了 。 我 支 持 她 写 日 记 ，感 悟 生 活 是 一 方
面，最重要的是，她如今爱忘事，写日记有
助于她少忘事。

母亲的日记其实类似记事本，每天摆
在桌子上。她说里面没有秘密，谁都可以
看。上了年纪的老人，家庭就是她的全世
界，哪里还有什么属于自己的秘密。那天
我偶尔翻开母亲的日记本，看到她记录了
跟 老 姐 们 一 起 去 游 玩 的 事 。 母 亲 写 道 ：

“今天真是太开心了，玩得真好！”我忍不
住偷笑起来，人老了容易满足，一次公园
游就让她们快乐好几天。

再往后翻，母亲的日记本里都是“太
开心”“太好玩”的事。有位老同学来看
望她，太开心了；跟老伴一起去走亲戚，
很幸福；孩子们回家聚餐，真乐呵；外孙
找 到 了 不 错 的 工 作 ，太 值 得 庆 祝 了 ……
母 亲 的 日 记 本 里 ，满 满 的 都 是 好 消 息 。
母亲进屋，我跟她打趣：“妈，你的日记本
真是‘正能量’日记本，你的生活永远这
么充满阳光？就没有点烦心事？”母亲哈
哈一笑说：“烦心事还记它干嘛，开心事
都记不过来呢！”

我想起自己学生时代写的日记，里面
伤春悲秋，一点愁绪就无限放大，满满的
负能量，后来再翻到那些日记自己都觉得
无病呻吟。随着年龄的增长，我的日记里

“阴云渐少，阳光渐多”，欢乐的音符多了
起来。母亲年轻时的日记我没看过，估计
也有过跟我类似的经历。时间是个好东
西，虽然掠走了人的青春，却赐给人更多
豁达。就像如今的母亲，活得特别通透。

“烦心事还记它干嘛，开心事都记不过来
呢！”可不就是嘛，生活中有这么多值得牢
记的开心事，为何要让那些微不足道的烦
心事来搅扰自己的心神呢？

母亲说：“写日记可有意思了，我把开
心事都记下来，没事的时候，翻着日记本
看，边看还能边笑出声。”如今母亲的思维
方式是“选择性记忆”，把不开心的事忘得
一干二净，把开心的事牢记在心。她有这
样的心态，我倒是放心不少。

受此启发，我在尽孝方面也有了新思
路。多给母亲创造日记本的“素材”，让她
有的可记。我组织了一次大家庭的旅游，
玩了一天，很尽兴。晚上母亲说：“今儿我
得 好 好 写 篇 日 记 ，把 咱 们 旅 游 的 事 写 下
来！”我们都被母亲逗笑了。妹妹说：“妈，
以后你的素材会更多。下周咱们去吃大
餐。”母亲一边说着：“哎呀，这样有点太刻
意了吧？”一边笑得合不拢嘴。孝心带点
刻意也无妨，只要父母高兴，只要母亲的
日记本里开心的事儿越来越多就够了。

马俊

母亲的开心日记

●保健常识●

人 老 腿 先 老 ，健 康 人 的 腿 部 力 量
会随着年龄的增长自然消退。腿部力
量弱，关节稳定性将受到影响，就容易
摔倒。

练腿要坚持做腿操

在家中时，可以绷直大腿抬高，保
持 10 秒，再缓慢放下，重复 5—8 次，坐
公交车时也可以做这个动作。如果空
间很小不适合抬腿，也可以仅仅在站

立时绷紧腿部，再放松，反复做几次即
可。抬起脚后跟再绷腿更理想，每次
要保持 5—10 秒。若想加大锻炼强度，
还可以采取单腿支撑的方式，轮流换
腿做这个动作。

练腿最适宜健步走

老年人腿部健壮能预防髋骨骨折，
由于髋骨骨折会引发各类并发症，因
此，老年人要活得更有生活质量，积极

进行腿部锻炼是极其重要的。老年人
应选择强度不大的有氧运动，如慢跑、
游泳、打太极拳等，不适宜在无氧条件
下进行竞技运动或大强度、大运动量的
训练。

要锻炼肌肉力量最好是健步走，每
天 45 分钟，包括准备活动 5—10 分钟、
实施 20—30 分钟、放松和整理 5—10 分
钟，从慢慢走到逐渐加快再到很快，最
后再逐渐慢下来。 据健康网

如何对抗“人老腿先老”
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