
“早安！一句问候，一个美好的心
情！”和往常一样，4月11日6时，家住
解放区新华街道的刘女士收到了母亲
发来的早晨问候。自从母亲开始使用
微信，这样的问候语从未间断过。

刘女士赶忙回了一句：“早上好！”
刘女士说，父母今年已年近八旬，视力
不好，操作手机也不是特别熟练，为了
向亲朋发送问候语，老两口专门学习
了制作视频，有时也会在家人群里展
示自己制作的视频、图文信息。母亲
是制作视频、发送问候语的“主力”，虽
然制作一条视频需要两三个小时甚至
更长时间，经常累得腰酸背痛，但她却
从不觉得累，总是乐此不疲。

记者在采访时了解到，很多人都
有和刘女士一样的感受，他们几乎每
天都能收到父母以及其他长辈发来的
问候信息。“我姑、我妈几乎天天给我
发送信息，还有一些老年朋友，也经常
发送，我每天都要删除微信记录、清理
手机内存。”“经常收到长辈的问候信
息，很多都是动图的形式，多数都没点
开看过。”……在采访中，谈及长辈雷
打不动地发送微信问候信息这件事
时，一些年轻人说。市民王女士说，父
母热衷于发送问候信息，由于大量采
取视频、图片类型的问候形式，导致手
机内存不够，手机反应速度越来越慢，
她隔一段时间就要帮助父母清理手机

垃圾。
随着智能手机的普及，网络聊天

早已不是年轻人的专利，很多老年人
之间都有用微信聊天的习惯。对老年
人来说，彼此之间互相发问候信息，排
解孤独、互相慰藉，是热爱生活、彼此
关怀的一种表现。“几年前，我们建起
了小学同学群，同学们都70多岁了，还
有一位80多岁的老师，我们每天在群
里发信息问候。一句问候语，增进了
我们之间的感情，拉近了我们的距
离。”73岁的周先生说。为了把问候信
息发得新颖、有趣，他在手机里保存了
很多优美的句子以及有趣的图片、视
频，每天变着花样送去祝福。

收到这样的微信问候，你会不会
回复？今年47岁的李先生说：“多数都
不回复，但有些也会回复。有些老人
发送信息，其实是表达了渴望更多陪
伴和关爱的需求，偶尔回复一下，对他
们也是一种慰藉。”

老年人为何热衷发送问候信息？
国家三级心理咨询师朱女士说，发送
问候信息是老年人表达心理需求的一
种方式。老年人脱离社会岗位、交际
圈变小，内心深处更渴望得到关注，一
张图片、一句话，是他们与外界联系的
方式。如果收到长辈发来的问候，不
妨回应一下，让老年人获得更多心理
安慰。
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老人热衷这样打卡
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春日唤醒身体活力 老人出游莫忘“攻略”
本报记者 梁智玲

户外锻炼宜循序渐进

市民李永强特别喜欢锻炼身体，退
休后这几年，他广泛参与体育运动，还加
入了骑行、游泳等队伍，乐在其中。他的
锻炼方法，让身边不少同龄人羡慕。“我
们同龄，今年都是68岁，春天天气好，下
次骑行你能不能带我一起？”清明假期，
李永强的邻居问他。

春天是生机勃勃的季节，春练的老
年人越来越多，很多平时不太喜欢户外
锻炼的老年人在春天也有了到户外锻炼
的想法。对老年人来说，要达到春天锻
炼的目的，应注意一些事项，尤其应遵循
循序渐进的原则，切不可好高骛远。

首先，春天晨间气温低，室内外温差
悬殊，老年人户外锻炼时不宜早，最好在
太阳升起后再外出锻炼。其次，由于老
年人新陈代谢慢，体力相对较弱、适应力
差，在锻炼前不宜空腹，以免发生低血糖
等状况。在锻炼过程中，一定要量力而

行，循序渐进，以身体舒适为宜，不能过
于激烈或持久，可选择散步、做广播操等
舒缓的活动。第三，老年人户外锻炼一
定不能着急。锻炼时不能没有准备活
动，因为老年人肌肉松弛，关节韧带僵
硬，锻炼前应轻柔地活动躯体，放松肌
肉，活动关节，以提高运动的适应性，防
止因骤然锻炼而诱发意外伤害。

踏青出游最好选周边

75岁的市民周先生是亲朋好友心
中的“旅游达人”，他和老伴每年都要列
出旅游计划，并一一实现。4月份，他们
老两口准备再次出发，这次的目的地是
省内。“70岁以前出游选择省外路线比
较多，最近这几年省内游、周边游比较
多，既适应当前的身体状况，也能起到放
松身心的目的。”他说。

记者在采访时了解到，我市很多老
年人都有趁着春光明媚出游的计划。其
中，多数老年人把我市周边景点当成目
的地。“身体、体力都不如从前，旅游虽然
放松了心情，但过长的旅途容易让身体
感到疲惫，得不偿失。”市民李先生说。
他准备趁着五一假期，和老伴一起到我
市周边的文旅景点转转。

我市人民路一家旅行社的工作人员
说，节假日旅游市场火爆，一个景点可能
需要排队一两个小时，吃一顿饭可能也
要排位等候，老年人的身体状况恐怕无
法承受。对于时间相对宽裕的老年人来
说，最好能避开节假日旅游高峰，选择更
合适的时间。“清明小长假刚刚过去，五
一假期还没到，天气也很好，对于有出游
计划的老年人来说，现在正是好时候。”
该工作人员说，对于老年人来说，出游可
选择慢节奏的旅游团，也可让家人陪同。

该工作人员提醒，目前，随着社会老
龄化程度的不断加剧，老年游客群体也
在不断增加，一些景区、酒店、旅行社等也
都在不断细化和完善老年旅游软硬件，
为老年人提供更加便捷的服务。对于老
年人而言，旅行前最好能适当做一些学
习智能化设备的功课，掌握一些最基本

的数字化技能，以便更好地适应旅程。

健康习惯莫轻易打乱

无论是户外锻炼，还是踏青出游，与
冬天长时间居家的生活习惯相比，很多
老年人的生活规律发生了变化。对此，
市第五人民医院老年病科主任杨静提
醒，老年人出门旅游前首先要评估自己
的身体状态，如果身体状态不太好，最好
等身体调理好了再出行。“如果有条件，

可以先做一次体检，做到心中有数。”杨
静说，出行前，要准备好常用药物，特别
是患有慢性病的老人，除了要携带常用
药物外，还应准备防腹泻、止痛、降压、防
治心绞痛之类的应急药物。

同时，杨静还为老年人出游提出了
一些建议：适当准备轻便、保暖的衣服，
便于增减和替换；出游过程如果感到身
体不适，应就地休息或就医，不要逞强硬
撑；外出应选择舒适安静的住宿环境，尽
量维持日常作息、健康习惯。
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怀川钟灵毓秀，人杰地灵。先哲名贤，灿若星
辰，文人仕宦，代不乏人。深入挖掘历史文化名人
资源，擦亮怀川文化名片，用文化振兴搭台助推焦
作发展……对此，我市许多文化人一直在不断努
力。

在这样的背景下，焦作汉唐古乐坊和焦作群星
艺术团联合打造了具有焦作特色的大型古典民族
交响乐《许衡颂》，并于4月7日下午进行了首场排
练。

该作品继承中国优秀传统音乐文化，60多名
演员运用了编钟、编磬、云锣、号角等诸多罕用传统
乐器，遵循华夏古代雅乐演出礼仪，并在继承的基
础上推陈出新，是一部辉煌大气、富有震撼力的音
乐作品。排练结束后，应邀观看演出的社会各界人
士纷纷夸赞。

焦作市群星艺术团成立于2010年，团长张福
海是焦作市音乐家协会原主席，也是河南省委宣传
部2008年确认的全省28位作曲家焦作唯一入选
者，从事音乐创作50余年。团员有70余人，都是
来自我市各个行业的音乐爱好者。该团在张福海
的带领下，创作演出了许多优秀作品。2012年，该
团应邀到中央电视台演播大厅参加了央视音乐频
道《歌声与微笑》栏目组的节目录制，获得“最佳组
织奖”。为服务一带一路建设、亲和一带一路相关
国家，2016年，张福海创作了音乐剧《美丽的叙利
亚》。经中国国际合唱协会推荐，应叙利亚驻华大
使馆的邀请，2017年1月代表“中国国际合唱协会
暨河南焦作艺术家”在叙利亚大使馆进行了文化交
流。2023年年底，焦作驻京商会邀请该团赴京参
加新年团拜会，助力焦作商会拓展国际影响力。

张福海介绍，2009年，许衡诞辰800周年之
际，他谱写了交响大合唱《许衡颂》，并在许衡诞辰
800周年大祭中进行了首次演唱，得到了海内外许
氏宗亲的一致认同，并传承至今。

大型古典民族交响乐《许衡颂》气势辉煌宏大，
历史穿越感极强。首场排练现场，许衡后人许横战
等观看演出后十分激动。他说：“十分感谢张福海
等老师的创作和演出，观看演出时我掉泪了，我们
许家后人将与张福海老师等一起努力，争取早日让
《许衡颂》正式演出。”

据张福海介绍，“汉唐古乐坊”创始人刘书棠系
河南省阮琴制作非无质文化遗产传承人，古典乐器
收藏家，对许多古典乐器制作演奏颇有造诣。本次
参与排演的古乐器“柷”“敔”“文琴”均系刘先生制
作。现场演奏的巨鼓、云锣、风锣、筒钦等乐器也均
出自刘先生的个人收藏。刘书棠侄儿刘全水则为
排演提供了编钟、编磬两件大型贵重稀有乐器。

“虽然《许衡颂》首排获得好评，但还需继续完
善和打磨，若能正式上演，一定会对弘扬焦作传统
文化、促进我市旅游业发展作出积极的贡献。”张福
海说。
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图① 价值10万余元的传统乐器编
钟。

图② 传统乐器号角。
图③ 传统乐器云锣。

图④ 传统乐器文琴。
图⑤ 《许衡颂》指挥兼作曲张福海。
图⑥ 《许衡颂》合排现场。
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