
编辑 史 凯 版式 从华杰 校对 马 丽 组版 王翠翠

2023年 12月 1日 星期五 新闻报料：3909990 周末·新闻
故事A04

11 月 25 日晚，爱乐男

声合唱团带给焦作观众一场精彩

绝伦的合唱盛宴，合唱艺术也因

这场音乐会被更多人认识，原来

合唱竟可以这么好听、这么高

雅。其实，在我市有很多业余合

唱团，比如秋之枫合唱团，近几

年，该团渐渐被市民熟悉。

“风吹过；青草连绵；莫尼山

矗立在眼前；巍峨身躯高入云端；

守护着的平安……”11月29日下

午，在解放区文化馆排练厅，秋之

枫合唱团正在排练歌曲《莫尼

山》，团员们情绪饱满，草原情怀

触动人心，让人听得如痴如醉。

秋之枫合唱团的团长兼指挥

王冀宁一头银发，很有学者范儿，

他给记者讲述了秋之枫合唱团的

那些事儿。“纯属爱好合唱、自娱

自乐，想用高雅的合唱艺术涵养

人生。”王冀宁说。

“

本报记者 赵改玲

年龄“60+”，心态很年轻

据介绍，秋之枫合唱团组建于2019年，是
一支由退休人员自发组成的业余合唱团。该合
唱团现有团员47名，平均年龄“60+”，最大的
74岁，最小的也有50多岁，可他们心态都很好，
像一帮20多岁的年轻人。

该合唱团组建伊始，秉持弘扬正气，传播正
能量，歌唱祖国、歌唱党，使老年人的退休生活
丰富多彩。

由于该合唱团是业余团体，没有经费，本着
不花钱、少花钱的原则，在解放区文化馆的大力
支持下，他们每周进行两次集中排练。合唱曲
谱复印和作品拍摄、制作都是由合唱团成员集
资完成。近年来，该合唱团紧扣时代背景以及
党和国家主旋律，先后完成了几十首大歌、红歌
的排练，广受专业团体和广大音乐爱好者的喜
爱，并成为河南省合唱协会团体会员单位。

“我们合唱团藏龙卧虎、人才济济：有专
业的指挥老师、音乐编曲制作老师、摄影摄像
老师、舞蹈人才、朗诵人才、绘画人才，我们经
常组织合唱团成员到室外教学、采风。”王冀
宁说。

“好的风气和艺术氛围不仅得到了相关部
门的认可和好评，同时也使很多唱歌爱好者纷
至沓来。我们不忘初心，还会不断提高演唱水
平，多出好作品，为我市文化繁荣作贡献。”该团
团员周山说。

看音响，听色彩，唱画面

“田野里静悄悄……桃花来你就红，杏花来
你就白……一条小路曲曲弯弯细又长……”悠
扬的旋律通过合唱艺术的再造和加工，散发出
醉人的气息。这些歌曲拍成MV上传网络后，
受到不少爱好者的关注。

合唱团团员吴军生说，合唱团严把选歌关，
力求字正腔圆，超凡脱俗。

“秋之枫”演唱的歌曲紧扣时代背景，满满
的正能量。先后排练的作品有《小路》《田野静

悄悄》《鼓浪屿之波》《远情》《父亲的草原母亲的
河》《往日时光》《送别》《九儿》《桃花红杏花白》
等。为了使每一位团员都能够理解作品表达的
内涵，准确把握节奏和旋律，确保作品完美呈
现，王冀宁和音乐总监周山可是下了大功夫。

吴军生介绍，王冀宁的乐感好、声音好、指
挥好，很专业。每首歌曲在排练时，都是从作品
表达的内涵、节奏和旋律，多层次、多维度深入
浅出，不厌其烦地一遍一遍教授，并在练习过程
中把乐理知识和演唱技巧潜移默化地传授给每
位成员。

周山更是发挥自己多年从教经验，利用技
术设备提前把作品各声部音频范唱编辑制作
好，发到群里供团里歌友试听、练唱，有效保证
每首作品的顺利完成。出精品是“秋之枫”的追
求，在作品录制过程中，王冀宁和周山更是严格
把关、精益求精、一丝不苟，秉持“没有最好只有
更好”的艺术态度。

王冀宁说，他非常欣赏爱乐男声合唱团指
挥孙毅所说的，要唱出画面感，所以，别看“秋之
枫”是业余合唱团，但对艺术的精益求精一点不
输专业团体。因此，他要求大家每次排练都要
唱出画面感，唱出歌曲的内涵，用行话说就是：
看音响，听色彩，唱画面。

据介绍，每学一首新歌，王冀宁都会要求每
名成员读谱，了解歌曲的内涵，然后才开始学
唱。严谨的艺术追求，让这支业余合唱团很快

“出圈”，在网络上拥有很多粉丝，前几天，济源市
一个业余合唱团慕名而来，与其进行切磋、交流。

看山、看水、看中国

艺术都是相通的，爱乐男声合唱团通过合
唱带领广大观众看山、看水、看中国。

秋之枫合唱团的另一大特点就是结伴旅
游，他们定期组织歌友踏青、旅游，体验大自然
的美景。

王冀宁说，合唱团就是一个大家庭，每次出
去旅游要尽情享受大自然赐给的美景和夕阳晚
霞的一抹红，并把每一个作品与大自然有机结
合，使大家在歌唱祖国大好河山中陶冶情操，颐
养天年。

据吴军生说，团里每次外出采风活动，有摄
影专长的团员凭着多年的经验和专业的摄影设
备，不辞辛苦，为大家留下美好的瞬间，定格永
久的回忆。有人还利用无人机高空拍摄，记录
合唱团每次活动的温馨场面。

纯正的团风，和谐的氛围，在这个大家庭里
每个成员都能吸收到养分。“夕阳无限好，我们
正青春。”这是合唱团成员的心声。这就是秋之
枫合唱团，只为美好歌唱，只为幸福歌唱。

上图 秋之枫合唱团成员。王冀宁 摄
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网上购物、移动支付、线上挂
号，移动互联网的普及让我们享受
着生活的便利。然而，对一些老年
人来说，便利的科技手段反而为他
们的生活带来不便，不会用手机支
付或网上预约挂号，与“智能时代”
脱节；无法辨别网络信息真伪，容
易受骗等问题日益突出。“智能时
代”，如何不让老年人成为社会的
局外人？

11月30日，在我市一家医院，
70岁的吴先生通过导医台咨询如
何挂号、建卡。在志愿者的帮助下，
他通过手机扫码、身份证扫描，办好
了就诊卡。“刚在女儿的帮助下学会
了使用智能手机，今天就派上了大
用场，看来还是得学习才行，要不真
被社会淘汰了。”吴先生说。

随着“智能时代”的发展，目前
在我市多家医院，从使用就诊卡现
场挂号到手机微信端一键预约，从
门诊开药方到手机扫码看检查报
告，就医体验在不断升级，但这些
不断升级的便利，却让很多老年人
觉得难。为方便老年人就诊，我市
多家医院保留了人工服务台，并设
置导医台、志愿岗等服务岗位，给
予老年人正确的指导。

类似的情况也发生在我市一
些商超、银行等单位，超市的自助
结算机、银行的自助服务终端，在
为人们带来便利的同时，让老年人
有些尴尬。11月29日，记者在我
市人民路上一家超市看到，一些老
年人也能熟练使用自助结算机。

“以前不会用，每次都得排队，后来
在年轻人的指导下学会了，确实非
常方便。”正在自助结算的一位老
年人说。

日常生活中，老年人学会互联
网知识，运用手机进行智能化操作
已成为现实需要，老年人面临的

“数字鸿沟”亟待解决。对此，国务
院办公厅印发《关于切实解决老年
人运用智能技术困难的实施方
案》、工信部下发《互联网应用适老
化及无障碍改造专项行动方案》等
都在进一步解决老年人在运用智
能技术方面遇到的困难，让广大老
年人更好地适应并融入智能社
会。我市科协、社区工作者、志愿
者及部分老年人也积极改变这一
境况，使老年人能够适应“智能时
代”，同时能有一定的信息辨别能
力，跟得上“智能时代”的发展。

今年全国“敬老月”期间，我市
老干部学习活动中心持续推进“智
慧助老”行动，开设“智慧助老，乐

享生活”主题智能手机、电脑培训
班，帮助老年人学习使用智能电子
设备，让更多老年人用得上、愿意
用、用得好智能技术，跨越“数字鸿
沟”，充分享受智能化服务带来的
便利。

我市解放区老年大学开办了
电脑班、智能手机使用课程，邀请
河南理工大学的大学生志愿者为
老年人讲解相关知识，并手把手教
老年人网上购票、网上点单、微信
支付等实用知识。近年来，由于课
程的连续开设，一批又一批老年人
从中受益。河南理工大学“00后”
大学生志愿者小李说，她和同学的

“学生”从50岁到90岁不等，从教
学中他们能感受到，很多老年人都
有“触网”的愿望，六七十岁的老年
人这种愿望尤其强烈。为了让老
年人真正学会，在教学过程中，他
们坐在老年人旁边，手把手教、一
步一步讲，使用通俗的语言，确保
老年人能听得懂、学得会。

其实，在互联网时代，海量的
信息给老年人带来便利的同时，也
带来了一定的安全隐患。帮助老

年人识别诈骗，辨别网络信息真
伪，在助力老年人“触网”时也不容
忽视。点击弹跳窗口，不小心陷入
骗局；购买免费产品，最后却花费
更多金钱；听养生视频，买了许多
假冒伪劣产品……面对推陈出新、
变幻多端的网络平台，老年人缺乏
自我判断意识，难免会晕头转向，
受到网络诈骗的困扰。

我市相关部门也注意到了这
些问题，在帮助老年人跨越“数字
鸿沟”的同时，也向老年人进行了
有针对性的提醒。比如，不久前，
山阳区科协联合联通焦作分公司
走进山阳区新城街道亿祥社区，开
展“银龄跨越数字鸿沟”中秋助老
科普专项行动。活动现场，通过播
放反诈视频、现场提问互动等方
式，向老年朋友讲解真实案例，介
绍常见诈骗手段和防范措施，为老
年人敲响防诈警钟。

图① 用智能手机娱乐，已成
为老年人生活的一部分。

图② 老年人在使用智能手
机。

本报记者 王梦梦 摄

“妈，你咋瘦了这么多，去年的羽绒服穿
身上明显宽了。你有没有其他症状？”两周
前，司阿姨的女儿发现母亲最近明显消瘦，有
些担心。在女儿的提醒下，69岁的司阿姨还
真意识到最近身体的变化：经常感觉头晕、乏
力，稍一活动就感觉疲乏，睡眠也不是太好。
上周，在女儿的陪伴下，司阿姨到医院检查身
体。血常规检查单显示，血红蛋白数值低，中
度贫血。医生结合她平常的表现和其他检查
结果，诊断她为营养不良。

“我怎么会营养不良？担心血压、血糖、
血脂数值高，我从一日三餐上下功夫调理，
长期坚持素食。不是都说吃素食有利于身
体健康吗？”面对检查结果，司阿姨心存疑
惑。3年前，她在体检中检查出脂肪肝、血脂
高，和他同岁的老伴也患有高血压，从那以
后，负责一日三餐的司阿姨就对日常饮食格
外上心。她从网上找来清淡饮食菜单，并严
格执行，不吃油腻食物，肉类一周吃一次，主
要吃青菜、粗粮，烹饪方式主要以蒸、煮、凉
拌为主。

市疾控中心健康教育所所长张绍均提
醒，老人身体功能衰退，味觉、嗅觉敏感度下
降，常会影响食欲，营养不良在老年群体中经
常会发生。对于中老年人来说，有意识地控
制饮食，减糖、减油、减盐，改掉一日三餐大鱼
大肉等不良饮食习惯，保持清淡口味，确实有
助于预防慢性病，但凡事要讲究“度”。如果
一味地追求饮食清淡、素食主义，反倒不利于
身体健康。

在日常生活中，不少老人对清淡饮食存
在误区。尤其是一些老人患有糖尿病、高血
脂、高血压等代谢疾病，对肉、鱼、蛋、奶等动
物性食物望而却步，有的干脆过上素食生
活。其实，这种饮食习惯非但不利于营养均
衡，还会导致身体素质下降。其实，吃清淡点
真正的含义是烹调方法要注意少油少盐，把
动物性食物、食用油和盐限制在一个合理的
范围内。

老人营养不良最明显的表现就是体重不
足，往往还会伴有免疫力下降的情况。如果
家中老人在短时间内消瘦明显，还伴有疲乏
无力的情况，应及时进行检查，甄别是否有营
养不良的情况。营养不良对老人的危害很
大，除了会造成免疫力低下、易感染其他疾病
外，还容易出现骨折的情况。有研究表明，营
养不良还会增加老年痴呆的风险。

如何改善营养不良的状况？张绍均说，
在日常生活中，老人营养摄入要均衡，注重补
充优质蛋白质。对于牙齿不好、消化功能差
的老人来说，少食多餐、讲究搭配是补充营养
的好办法。老人三餐饮食可从以下几个方面
把控：一是讲究食物多样。一日三餐应做到
均衡饮食，碳水化合物、蛋白质、脂肪三大营
养素必不可少，食物种类应包括粮谷类、薯
类、肉蛋禽鱼、蔬菜水果、豆奶制品等。二是
将究制作方式。老人应结合自身的身体特
点，宜将食物制作成细软的状态，便于消化。
三是预防贫血。老人消化功能下降，在日常
饮食中应适当补充含铁丰富的食物，如瘦肉、
动物肝脏等，预防营养不良的发生。此外，老
人还要根据自己的身体状况进行适当的锻
炼。这是因为适度的体育锻炼可以促进食欲
和胃肠蠕动，帮助消化，放松身心，对身体全
面营养的吸收起到辅助作用。慢跑、做健身
操、打太极拳、练八段锦等，对老人来说都是
不错的运动方式。

在帮助老年人跨越“数字鸿
沟”时，既要考虑老年人因不会用、
不敢用等无法融入“智能时代”的
尴尬，也要考虑老年人因不清晰、
不熟练而遭受财物损失的情况。

“能”上网不同于“会”上网。
一方面，我们在帮助老年人使用手

机，比如生活中常用的手机支付、
手机娱乐等，解决老年人在运用智
能技术方面遇到的实际困难，切实
满足老年人基本生活需求；另一方
面，我们要教会老年人正确、安全
使用手机，保障自身信息安全，提
升他们的防范网络诈骗能力。

对老年人来说，应注意以下几
点：不轻易相信陌生人，要做到陌
生电话不接，不明链接不点，不向
外人透漏短信中的验证码，不轻易
相信各种手机软件中的优惠或者
打折信息，遇到可疑情况要第一时
间向家人沟通或拨打报警电话。

让老年人跟上“智能时代”
本报记者 梁智玲

从“能”上网到“会”上网
□梁智玲

老人饮食过度清淡
小心造成营养不良

本报记者 梁智玲
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