
时尚老人 每年冬天都“南下”

休闲娱乐 闲暇时逛逛景点

“候鸟老人”南飞要注意什么？

“候鸟老人”结伴南飞过冬
本报记者 崔圣驰

天气愈渐寒冷，家住铁西区的张秋风夫妇不找冬衣，不交暖气费，却忙着准备单
衣和常用药品，计划和几对老年夫妇一起结伴“迁徙”到海南三亚度寒冬，住到明年4
月初天气暖和了再“北飞”。东北老人每年定期迁徙南方过寒冬，俗称“候鸟老人”，我
市多年前就已出现这样的情况，而今年记者在调查中又发现了一个新现象：“候鸟老
人”从个例发展成为团体行为，几位老人结伴租下当地的民房或别墅，既能相互照料
又能聊天解闷。

“我们已经三年没有穿棉衣了，过两
天我们老两口就‘南下’了，那里暖和，空
气好。”张女士告诉记者，每年一到10月
底11月初，她和老伴就“迁徙”到三亚过
冬，租上一个房间，一住就住到来年3月
底 4 月初，有时春节孩子还会直接飞过
去和他们一起过节。

在采访中记者了解到，张女士家
中只有一个孩子，常年在外地工作，家
里只有她和老伴。张女士笑着说：“反
正在哪里都是我和老伴两个人，在四
平虽然有暖气，但每年冬天刮风下雪

的时候就不敢出门，还经常感冒，腰腿
疼，倒不如去南方舒服。”张女士告诉
记者，在三亚，他们平时自己买菜做
饭，闲暇时就到海边晒晒太阳、散散
步，和当地人学学当地菜肴，唱唱歌，
娱乐一下。

在她看来，海南的冬天十分舒适，除
了穿着轻便，还有阳光、沙滩、海水以
及吃不完的海鲜和水果。“我每年回来
就和老年大学的朋友们说三亚过冬多
惬意，这不今年鼓动了三对朋友夫妇，
和我们一起去，过两天就出发了。”

董先生一行6人，都已经退休。在海
南，他们每天的生活就是买买菜、做做饭，
或者出门转转。记者联系他的时候，他刚

刚回到家里。在采访中，董先生告诉记
者：“我们居住的小区有活动中心，晚上很
多人一起跳广场舞，也有东北人跳二人

寻找一个舒适过冬的避风港，许多
老人却容易陷入误区，忽视了健康隐
患。医生提醒，“候鸟老人”在旅居期
间需特别关注健康问题，采取科学的
管理方式。切忌擅自停药。在南飞之
前，老人可先到医院进行全面的身体
检查，并在医生的指导下携带必要的
药品；避免过度劳累。有心脏病史的
老年人在运动时注意做好防晒和补
水，避免紫外线过敏和血管脱水等问
题。此外，游泳时要注意出水后的保

暖措施，以免感冒引发其他疾病；警惕
静脉血栓。中老年人在乘坐交通工具
时，每坐一个小时就起身走动一下。
出行期间，衣着及鞋袜要宽松舒适，保
证腿部有充足的活动空间。同时，适
当补充水分；注意饮食调养。老年人
多有脾胃虚弱，运化无力等情况，应谨
慎选择食物，避免贪凉喜冷和饮食习
惯的突然改变。榴莲、芒果等热带水
果虽美味，但对于脾胃湿热、口中黏腻
的老人来说尽量少吃，以免滋生湿热。

乡村旅游模式、酒店公寓模式、异地养老社区模式、旅居换住模式……
这些不同的旅居养老形式，都为老年人提供了多元化的选择，为老年人打开
了一扇旅居养老的大门。

旅居养老的兴起，不仅仅是社会经济发展的产物，更是老年人对高品质
生活的追求与向往。

转，我们几个就在那打打太极拳。”
据了解，董先生居住的小区，多是

老年人，大家也很容易相处。除了聊
天，老人们还会在一起打打牌、下下棋
等。闲暇时，董先生一行人会坐公交车

到三亚市区，或去知名景点逛一逛。
“去年，四平这边冰天雪地，我们几

个穿着裙子在三亚的海滩上玩，拍的照
片发到微信群里，引来很多人羡慕。”董
先生说。
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社区花园中的城市“存量账”
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那些事社区

情系特扶老人
关爱溢满温情

师大社区携手吉林师范大学博达学院开展敬老活动

本报讯（记者 张宪双）为弘
扬中华民族敬老、爱老的优良传
统，近日，铁西区英雄街道师大
社区联合吉林师范大学博达学
院数学学院共同开展“情系特扶
老人，温暖重阳佳节”慰问活动，
组织大学生志愿者走进辖区特
扶老人家中，为老人们送上节日
的温暖与祝福。

活动前期，师大社区工作人
员提前摸排辖区特扶老人的生
活情况与需求，带着牛奶和水
果走进老人家中。活动当天，
社区工作人员与博达学院的志
愿者分成多个小组，逐一走访
特扶老人家庭。每到一户，大
家都主动与老人拉家常，关切
询问老人的身体状况、饮食起
居，耐心倾听老人的心声，叮嘱

老人注意秋冬季保暖和日常健
康防护。同时，志愿者们还主
动帮忙他们打扫房间、整理杂
物，用实际行动为老人营造整
洁舒适的生活环境。

“谢谢你们记挂着我，这水
果吃在嘴里，甜在心里！”家住师
大社区的栾爷爷脸上露出了欣
慰的笑容。此次活动不仅为特扶
老人送去了物质上的关怀，更给
予了他们精神上的慰藉，让老人
们在重阳节感受到浓浓的温情。

师大社区相关负责人表示，
将继续加强与高校的联动合作，
常态化开展敬老爱老活动，用心
用情做好特殊群体关爱服务，让
辖区老人切实感受到社区大家庭
的温暖，助力构建和谐友爱的社
区氛围。

近日，市退役军人志愿者协会组织人员为梨树县榆树台镇第一中学开展为期10天的军训，退役军人艺术团在军训闭营式上为学校师生献上一场慰问演出。
本报记者 刘莉 摄

本报讯（记者 王明纯 通讯
员 王继鑫）为弘扬中华民族尊
老、敬老、爱老的传统美德，丰富
社区老年人的精神文化生活，10
月29日，铁西区地直街道西园社
区在社区养老服务中心举办“我
们的节日·重阳”文艺演出。

演出汇集了舞蹈、歌曲、戏
曲、魔术、情景剧、武术表演等多
种艺术形式。既有经典老歌联唱
唤起岁月记忆，也有活力四射的
现代舞展现青春风采，更有传统

戏曲二人转表演展现独特的文化
特色，传递了对老年人的敬意与
祝福，增进邻里情谊，营造和谐美
好的社区氛围。

此次活动不仅为社区老年居
民带来了一场精彩的文化盛宴，
更营造了尊老、敬老、爱老的浓厚
氛围，增强了老人们的获得感与
幸福感。西园社区相关负责人表
示，将继续以文艺为媒，以温情为
线，共同筑造一个充满爱与关怀
的社区大家庭。

共赏金秋雅韵 弘扬敬老美德
西园社区举办重阳节文艺演出

本报讯（记者 刘莉）10月29
日，铁西区站前街道中兴社区组
织“星火之光”志愿者到 87 岁老
党员王尊文家开展“情暖重阳”敬
老志愿服务活动，用实际行动为
老人送去节日的关怀与温暖。

王尊文有46年党龄，在社区
关工委工作岗位上默默奉献20余
年，主动为社区建设建言献策，踏
实肯干。如今老人年事已高，子
女不在身边，家中日常清洁和整
理成了难题。社区得知这一情况
后，特意将老人列为重阳节志愿
服务的重点对象，提前与老人沟
通确定服务内容，确保活动能切
实解决老人的实际需求。

活动当天，志愿者来到王尊
文老人家，与老人亲切交流，并
送上节日祝福。随后，志愿者
们帮助老人整理房间，一组清
扫客厅和卧室，擦拭地板缝隙
的灰尘和窗户玻璃上的污渍；
另一组整理厨房，大家仔细清

洗油烟机滤网，擦拭橱柜门板，
还帮老人将杂乱的餐具、调料
分类摆放整齐。还有几位志愿
者陪着老人坐在沙发上聊天，
倾听老人讲述过去的工作经历
和社区的变迁故事，客厅里回荡
着阵阵欢声笑语。看着窗明几
净的屋子、摆放整齐的物品，王
尊文老人眼中含泪不停道谢，
说道：“党和社区一直记着我们
这些老党员，我心里特别温暖。”

此外，志愿者们还特意为老
人检查了家中的水电设施，提醒
老人秋冬季节注意用火用电安
全，并留下了联系电话，告诉老
人 有 任 何 需 求 都 可 以 随 时 联
系。中兴社区相关负责人表示，
将继续常态化开展敬老志愿服
务，关注辖区老年人尤其是老党
员、空巢老人的生活需求，让他
们切实感受到社区大家庭的温
暖，不断提升老年人的获得感和
幸福感。

中兴社区
开展敬老志愿服务活动

社区楼边院角的闲置角落，如
何有效利用？建设社区花园，串联
邻里温情，是北京市和上海市两地
共同的探索方向。

北京市朝阳区华彩社区微花园
建造之前，技术人员与居民一起现
场考察，共同讨论设计方案。花园
建成后，居民一起维护，社区环境得
到了显著改善。

上海市徐汇区徐家汇街道有个
“空中社区花园”，其设计灵感很多来
自上海交通大学附属小学的孩子们。
模仿积木搭出花箱、将徐家汇天际线
融入花园设计……随着奇思妙想一
一落地，花园的人气也越来越旺。

建社区花园，有哪些启示？从提
供更优质的服务，到打造更宜居的环
境，再到建设更完善的设施，各地城市
都在探索内涵式发展的新路子。北京

市和上海市的社区花园建设中，能看
到眼下城市发展一笔明白的“存量
账”：相比于追求规模扩张，注重存量
提质增效，通过盘活闲置资源，推动功
能提升、空间优化，效益更高。

问题的关键还在于，如何让存量
成为发展的增量、提升城市的质量？

挖掘存量，既要见物，更要见人、
见生活。

城市之美，不仅体现在建筑的设
计上，也彰显于烟火气、邻里情。四川
省成都市西南街社区老年居民数量
多，一直盼着有个休闲的地方喝茶、下
棋、听戏。当地利用闲置地块规划建
设邻里会客厅，修花廊、建茶苑、搭舞
台，居民的期盼逐一变为现实。湖北
省当阳市的长坂小区由37个单位宿
舍组成，楼间围墙随处可见，缺少停车
位、健身器材、运动场地等。街道协调
拆掉违建围墙，新建一系列配套设施，
方便居民群众共享“15分钟便民生活
圈”。实践证明，城市建设和更新中，
立足群众需求，在规划上听民声，在细

节中解民忧，盘活存量就能“盘”到群
众心坎里。

挖掘存量，三分靠建，七分靠管。
社区花园、运动场地、养老中心、

儿童图书馆……民生工程建设完成
后，谁来打理？运营由资金谁出？两
大问题，一直是基层治理的难点。山
东省青岛市市北区，跨海大桥高架桥
下的苗圃被改造为体育公园，改造后，
市民有了休闲游憩、亲近自然的好去
处，公园也开拓了部分营利项目，可以
逐渐覆盖成本，让运营更可持续。市
场化的运营机制，促使服务不断优化、
项目持续更新，既方便了市民，也让存
量资源得到更充分利用。

每个城市民生需求、服务资源
禀赋不同。做好存量挖掘工作，一
方面要因地制宜，探索个性化、多
元化运营方案，提升公共设施运营
水平；另一方面也要深化改革，充
分运用市场手段，促进有效市场和
有为政府良性互动、紧密配合。惟
其如此，城市存量资源才能持续转

化为群众的获得感。
挖掘存量，需要激发居民的“参

与增量”。
老旧小区改造怎么定方案？重

庆市九龙坡区民主村社区内，一张桌
子、几把椅子，党员干部、设计师与居
民代表围坐在一起，改造的蓝图就在
一次次院坝会讨论中愈加清晰。

挖掘存量难度并不小，或因利益
多样，众口难调；或因头绪繁多，缺少
抓手；或因资源有限，力不能及。因
此，做好存量挖掘工作，更应创新机
制，鼓励共建共治共享，尽最大努力凝
聚共识、统筹协调，增进民生福祉。

《中共中央国务院关于推动城
市高质量发展的意见》提出：“激活
城市存量资源潜力。”面向未来，树
牢“人民城市人民建，人民城市为人
民”的理念，改革创新、实干笃行，让
存量资源释放活力，向存量资源挖
掘效益，我们必能更好绘就“幸福之
城”的美好画卷。

（新华社）


