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今年的五一假期，你逛家门口的
公园了吗？这简单的一句话，成为我
市很多老年朋友彼此间的问候语。
64岁的市民李先生趁着这个假期，和
家人一起把焦作大大小小的公园逛
了个遍。“市花月季正是盛花期，游
园、赏花，既锻炼了身体，也放松了心
情，值得走出家门去看看。”他说。

有报道称，今年五一假期期间，
近郊游、休闲游、红色游成为我市旅
游热点。5月3日，央视《新闻联播》
报道市民到博爱县探花庄踏青游玩、
休闲娱乐，就近就地游玩，感受美丽
乡村。大沙河、天河公园成为市民假
期休闲的好去处。据不完全统计，大
沙河、天河公园5天共接待游客8.5万
人次。中站区十二会村、“太行八英”
纪念馆等红色旅游胜地，吸引市民前
来游玩，家庭式、休闲采风等体验度
假方式蔚然成风。在出游的人群中，
不乏老年人的身影。

家住山阳区定和街道的张先生
今年76岁，今年五一假期，他在儿子
一家的陪伴下，到大沙河公园、天河
公园、中站区周边乡村等地游玩，感
受春末夏初的美好风光。“有年轻人
陪着一起出去，不乘坐公共交通工
具，不担心‘扫码’，心里不‘怯场’，游
起来也更放松。”他说。据悉，根据新
冠肺炎疫情防控政策的规定，“出门
扫码”成为基本的要求，张先生虽然
也学会了手机扫码，但仍不太熟练，
也因此对出门有点顾虑。

记者了解到，像张先生一样，不
少老年人对数字化应用有胆怯心
理。早在2020年，国务院办公厅曾
印发《关于切实解决老年人运用智能

技术困难的实施方案》，助力老年人
跨过“数字鸿沟”，其中涉及文化旅游
活动的内容包括：需要提前预约的公
园、体育健身场馆、旅游景区、文化
馆、图书馆、博物馆、美术馆等场所，
应保留人工窗口和电话专线，为老年
人保留一定数量的线下免预约进入
或购票名额。同时，在老年人进入文
体场馆和旅游景区、获取电子讲解、
参与全民健身赛事活动、使用智能健
身器械等方面，提供必要的信息引
导、人工帮扶等服务。引导公共文化
体育机构、文体和旅游类企业提供更
多适老化智能产品和服务，同时开展
丰富的传统文体活动。针对广场舞、
群众歌咏等方面的普遍文化需求，开

发设计适老智能应用，为老年人社交
娱乐提供便利。探索通过虚拟现实、
增强现实等技术，帮助老年人便捷享
受在线游览、观赛观展、体感健身等
智能化服务。

记者了解到，新冠肺炎疫情常态
化防控期间，市民游园时需要扫码进
入，对于一些不会使用智能手机的老
年游客，可凭相关证明进入。除此之
外，工作人员也会帮助老年人完成扫
码、登记工作，让老年人顺利游园。
这些举措，都能让老年游客感到便
捷、温暖。“老年人已成为游园的主力
军，很多老年人对学习、摸索新事物
并不排斥，也能较熟练地按要求进行
扫码等操作。”市人民公园门口的一

名志愿者说。
如何为老年人提供更适合的服

务，让银发旅游更有“温度”？我市
助老服务工作者顾女士说，在疫情
防控要求下，跟团、跨省等老年旅游
市场热度锐减，一些有时间、有精力
的老年人将出游的目光转向近郊
游、休闲游。因此，根据老年人的需
求，适度开发适合老年人的旅游产
品，在近郊的景点里设置助老、助残
设施，让老年人出游更方便舒适，有
其必要性。同时，还应该从社会层
面出发，营造关爱老年人、尊敬老年
人的氛围，让老人出门“不怯场”，心
情更放松。

长时间保持低头、颈部前倾的姿势
玩手机，会造成颈部不适，从而引发颈
椎病，这被形象地称为“手机脖”。原
本，“手机脖”在年轻人中多发，如今，这
种疾病也找上了老年人。刚刚过去的
五一假期，73 岁的张阿姨就被“手机
脖”困扰得坐卧不安。诱发张阿姨患上

“手机脖”的原因，竟是长时间痴迷网
络、玩手机。

张阿姨居住在解放区上白作街道，
以前，她对孙辈痴迷网络、长时间玩手
机深恶痛绝，在家里只要看到孩子们玩
手机就要制止，被家人称为“监督员”。
可谁能想到，这才一年多时间，她自己
竟迷上了网络，成了孩子们口中的“网
瘾奶奶”，抱着一部手机，每天能窝在沙
发上玩上四五个小时，有时甚至耽误了
做饭、吃饭。

为什么会有这样的变化？这得从
张阿姨学习上网、学习使用智能手机说
起。去年年初，张阿姨为了跟上时代的
步伐，在女儿的帮助下，学会了使用智能

手机，这让原本对网络一窍不通的她如
同发现了“宝藏”一样。“我想了解、想学
习的东西在手机上都能查到，裁缝、刺
绣、美食等我感兴趣的内容特别多，点点
手机，比我之前积累一辈子的资源都
多。”张阿姨兴奋地说。她的兴趣被极大
地激发，每天打开手机浏览自己感兴趣
的内容，成了最大的乐趣。一段时间以
后，原来喜欢看电视剧、听戏的张阿姨用
手机取代了电视，她的追剧姿势也由之
前端端正正坐在电视前，变成了如今的
窝在沙发上甚至躺在床上。

这样的状态还没持续多长时间，问
题就来了。张阿姨的女儿说，以前，母
亲每天都要到户外活动，如今却整日
与手机为伴，窝在家里，吃饭也不规律
了，出现过几次头晕眼花、脖子酸痛的
症状。发现这种现象后，她劝说过母
亲多次，可不但没有效果，还因此和母
亲起了争执，母亲认为子女干涉自己
的生活太多，让她失去了自由。直到
前几天，张阿姨因严重的颈部不适，不

得不到医院诊治，她才意识到了事情
的严重性。

每天上网超过5小时，手机不在身
边就“浑身难受”，为了“网络自由”和子
女起争执，张阿姨的经历在我市75岁
以下的老年人中并非个例。市中医院
针灸推拿康复科二区主任、副主任中医
师赵明说，“手机脖”是颈椎病的俗称，
又称颈椎综合征，是颈椎骨关节炎、增
生性颈椎炎、颈神经根综合征、颈椎间
盘脱出症的总称，是一种以退行性病理
改变为基础的疾患。老年人的身体机
能不如年轻人，一些人本来就有颈椎骨
质增生、颈椎曲度改变等退行性病变，
经常低头玩手机，前倾的姿势使颈椎负
担加重，肩颈部过度紧绷，进一步加重
颈椎病，容易导致头晕、眼花、颈痛、四
肢麻木乏力等症状。除此之外，老年人
长时间上网，保持坐姿时间过长，身体
能量消耗减少，过多的能量会转化成脂
肪储存起来，从而出现多种代谢紊乱，
比如血脂、血糖等指标出现异常，极易

引起高血压、糖尿病、冠心病、卒中等疾
病的发病风险。

如何避免“手机脖”找上老年人？
赵明说，预防尤为重要。日常生活中，
要保持良好的坐姿或者体位，当需要转
动颈部时，注意“慢”字为先。看书或者
看手机时，不要长时间窝在某一个角
落，要适当换换体位；看电视、玩电脑
时，最好坐直，抬头挺胸，不要缩成一
团。在气温变化的时候，要注意颈肩部
的保暖，不要贪凉。尤其要严格控制上
网时间，上网间隙，可取坐位或双手叉
腰站立位，做头颈部前后屈伸、左右侧
屈各 1次，再向左前方、右前方、左后
方、右后方侧屈各1次，呈“米”字形复
式运动，还可做左右旋转及环旋运动。
摇动时速度宜缓慢，幅度不宜太大。另
外，要注意枕头的高度，枕头高度的选
择原则是“仰卧低，侧卧高”。仰卧者枕
头高度为自己一个拳头的高度即可，侧
卧者枕头高度为自己一个半拳头的高
度为宜。

曾教育孙辈不痴迷网络，如今自己也成了“手机脖”？
本报记者 梁智玲

老人青睐近郊、休闲游，
银发旅游更需要“温度”

本报记者 梁智玲

五一假
期 ，我 市 老
年 人 在 游
园。

本报记
者 王 梦
梦 摄
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本报记者 李相宜

题 记
太行山上写人

生，情系家乡勤笔

耕。身残怀揣记者

梦，发掘文化助振

兴。

何谓“乡贤”？《汉语大词典》的解
释是：“乡里中德行高尚的人。”如今，
人们把“成长于乡土，奉献于乡里，在
乡民邻里间威望高、口碑好”的人称为

“新乡贤”。
记者之所以称郑乃谦为“乡贤”，

是有感于他作为一个残疾人，30多年
来致力于发展家乡文化事业和精神文
明建设，身残志坚，笔耕不辍，以梦为
马，不负韶华，拖着一条残腿，踏遍了
修武县西村乡，在发掘山水文化、历史
文化、红色文化等方面投入巨大，收获
颇丰，先后撰写、发表文章121篇，将
近40万字，其中红色题材的文章约占
一半，创作摄影作品上千幅，多次举办
个人影展，大量作品发表在各级媒体
刊物和平台上，为家乡发展文旅产业、
赓续红色血脉、实现乡村振兴贡献了
自己的光和热。

谷雨后，立夏前，满山翠绿槐花
甜。记者驱车到西村，如约采访郑乃
谦。

自幼多灾多难

为改变命运自强不息

踏入修武山区这个普普通通的农
家小院，一进堂屋，抬头看见我市著名
书画家薛垂广先生于2016年新春为
郑乃谦题写的横匾：龙腾虎跃逢盛世，
骏马驰骋振家声。

记者细品再三，会心一笑：有故
事，说吧！

郑乃谦一边忙不迭地泡茶，一边
不好意思地解释：“与薛老师相识快
30年了，老先生常常教导我，文化传
承，功德无量。有益家国，造福后代。
横匾里的龙虎马是我们祖孙三代的属
相，寄托着老人家的厚望。”

郑乃谦出生于1962年10月。“还
在吃奶时，一场重病差点要了我的
命。祸不单行，不满一岁时又得了小
儿麻痹症，右腿留下终身残疾。”郑乃
谦低头向记者展示当年曾外祖母给他
艾灸百会穴时留下的疤痕。为治疗腿
疾，父母背着他四处求医，没有效果，
一直到他12岁时才作罢。

1977年冬季国家恢复高考，当时
在市内上班的舅舅特意来家里，鼓励
毫无自信的郑乃谦考大学。次年7
月，郑乃谦高中毕业首次参加了高考，
结果名落孙山。渴望改变命运的他只
好返校复读。1979年高考时，他的成
绩在全县名列前茅，总分超出本科录

取线14分，有望踏进大学校门。
然而，高考体检关卡住了这个残

疾学子。
“当时上级教育部门处理过前两

年发生的高考违纪案件，没有人敢对
残疾考生网开一面。”郑乃谦无奈地
说，“那年我们西村公社11个上线考
生走了10个，他们早已成为教授级的
专家人才，校友张挪富还成了钟南山
院士的助手。”

大学没上成，人却出了名，他成为
西村公社乃至修武县学生的榜样。经
中学老师郭相宝积极推荐，1980年郑
乃谦在西村小学当了一名民办教师，
一边教学，一边自学，开启了自己的逐
梦之旅。

1987年，郑乃谦参加全国成人高
考，被焦作教育学院中文专业录取，三
年后获得了大专文凭。学习期间，同
窗好友、焦作电视台记者何向东，对他
此后的人生道路产生了不可低估的影
响。

发掘山水文化

为发展旅游摇旗呐喊

曾经自学绘画两三年的郑乃谦，
如同路遥小说《人生》中的主人公高加
林，怀揣一个记者梦，1985年开始自
学摄影。

“接受同学何向东的建议，1987
年我凑了1500元购置了一台美能达
X-300照相机，业余时间倾心摄影
创作。”郑乃谦说，“有道是，三人成
虎，人言可畏。为避免背上误人子弟
的骂名，我干脆离开站了10年的讲
台……”

1990年春节后，郑乃谦在西村街
头开了个摄影服务部。秉持服务群众
生活与工作、服务地方经济、服务精神
文明建设的经营理念，他挎着心爱的
照相机，奔波在西村的山山水水间，以
照相经营支撑摄影创作，以摄影创作
促进旅游开发。

“上世纪80年代，焦作市公布的
八处市级风景区中，我们西村乡就占
两处，即影寺风景区和青龙洞风景
区。因为位置偏僻，人迹罕至，鲜为人
知，我把这两个景区当成了摄影创作
基地。勤劳纯朴的父老乡亲、日新月
异的农村、南太行的壮美景观，都是拍
摄的题材。”郑乃谦回忆起过往的经
历，语气中透露出满满的自豪感，“从
1990年开始，我每年都要多次进深山

创作，就连走亲戚也随身带着相机。
攀悬崖、钻深沟，忘了自己是一个肢体
残疾人。有一年深秋在青龙洞景区创
作，我和向导摸到绝壁上，晚上被困在
深山，饥渴难忍。为了吓跑野兽，不断
地燃放爆竹……”

1991年 12月，郑乃谦在摄影门
市部的三间小房子里，举办了首次个
人摄影展，展出作品70余幅，既有山
水风光，又有乡土人物，牛刀小试，颇
有成就感。

时隔三年，郑乃谦在乡政府的帮
助下，又成功举办了一次个人摄影
展。1995年加入焦作市摄影家协会
后，郑乃谦更加忘情地投入创作。
1996年，他又举办了第三次个人摄影
展。座谈会上，他向各界领导和媒体
积极呼吁早日开发景区，变旅游资源
优势为经济发展优势，造福当地百
姓。前来观摩影展的焦作市文化局领
导张金玉、殷繁正等人大加赞赏，并以
实例证明，摄影文化能够促进地方经
济发展。当时的市领导、市摄影家协
会名誉主席赵功佩曾两次莅临展厅指
导，并题词鼓励。

翻看着郑乃谦为记者提供的一大
摞剪报资料，触摸着他不同凡响的探
索足迹，记者被深深地打动了。在他
举办的历次个人摄影展中，西村两大
景区的风光摄影都是主要内容。为借
助社会力量宣传家乡旅游资源，他多
次带领摄影家、画家到景区创作。大
家开玩笑说，山区农民郑乃谦是在替
领导操心啊！

“2000年6月7日，河南电视台文
艺部的两位记者专程来到修武采访我
的摄影活动。借此宝贵机会，我央求
记者到影寺大峡谷拍摄外景。”一行十
几人从后河村下到大峡谷中，在高温
酷暑中艰难跋涉了5个小时，年轻的
记者不但亲身感受了郑乃谦摄影创作
的艰辛，也领略了焦作山水的秀美。6
月18日起，电视专题片《太行不了情》
在河南卫视《文化视窗》栏目多次播
出，藏在深山人未知的影寺大峡谷风
光传遍全国。

青龙峡景区管理局筹备期间，郑
乃谦无偿奉献出自己10年间积累的
作品资料。经过市、县政府及相关部
门的精心筹备，2001年10月1日，升
格为省级风景名胜区的青龙峡景区正
式开景。郑乃谦也被誉为“第一个义
务推介青龙峡、净影寺景区的民间摄
影人”。

发掘历史文化

为乡村乡民培根铸魂

2010年5月，郑乃谦在西村乡政
府文化站举办《家乡巨变——摄影20
年回顾展》，老同学郭宏鑫建议他，可
根据自身条件，逐步从摄影创作转到
了文字写作上，好好挖掘一下西村乡
的历史人文。

于是郑乃谦便告别了20年的摄
影发烧友生涯，一头扎进了西村乡的
历史中去。骑一辆摩托车，一个村庄
一个村庄地采访历史传说，一条古道
一条古道地寻觅历史遗迹，一座建筑
一座建筑地走访历史事件，从历史的
纹路和家族的根脉中，触摸到乡亲们
世世代代不屈的灵魂和艰苦奋斗的精
神。

“小时候不断看红旗渠的纪录片，
1998年还看过河南电视台拍摄的电视
连续剧《难忘岁月——红旗渠的故事》，
《林县人民战太行》这首歌至今耳熟能
详。1969年开工修建的青龙洞水利工
程——革命渠，是西村公社干部群众学
习红旗渠精神的伟大创举，集中体现了
西村群众改天换地的豪迈性格和苦干
精神，我觉得这个题材很值得一写。然
而，时过境迁，时代没有让这个人间奇
迹留下多少历史资料……”郑乃谦一出
手便啃了块硬骨头。

2014年，郑乃谦开始搜集资料，
从普通民工到连长、指导员，直至原党
委书记，采访30多人。其中，当年工
程技术员靳福杰、苏法有给了他很大
帮助。他与靳福杰、文友郑小选还专
门攀上青龙洞水库大坝拍摄资料，体
验和感受当年民工艰苦卓绝的精神。
经过近一年时间的积累素材，最终成
稿《荡气回肠创业歌》。

“2017年，这篇稿子被收入《修武
文史资料》第33辑，得到原《修武县
志》副主编毛成身老先生的高度认
可。后来，修武县文联公众号《百家
岩》两次推出，阅读量突破了4000，
众多读者热情洋溢的留言，是对我巨
大的激励。”郑乃谦在艰苦付出的同
时，也获得了巨大成功。2017年，他
被修武县政协聘为文史撰稿员，两年
之后又被焦作市政协聘为特约文史
专员。

（未完待续）
上图 郑乃谦。
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