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【记者手记】

暖风和煦，花开满枝，踏青出游
正当时。随着气温的逐渐回升，眼下
到我市各公园、广场游玩、锻炼身体
的老年人渐渐多了起来。老年人在
户外锻炼、踏青出游时应注意什么？
记者邀请相关业内人士为老年人春
游踏青带来了一份攻略。

老年人在进行户外锻炼时应遵
循循序渐进的原则。在家里“宅”了
一个冬天，老年人选择到户外锻炼需
要给身体一个适应的过程。市第五
人民医院老年病专家杨静提醒，春天
晨间气温低，室内外温差大，老年人
户外锻炼时不宜早，最好在太阳升起
后再外出锻炼；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，锻炼时，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；由于老年人肌肉
松弛，关节韧带僵硬，锻炼前应作好
热身，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。

到户外中长距离踏青，很受老年
人青睐。今年75岁的市民李先生是
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。今年，他们老两口准备再次出
发，这次的目的地是省内。他说，省
内游距离适中，既适应当前的身体状
况，也能起到放松身心的目的。我市
人民路一家旅行社的工作人员说，对
于时间相对宽裕的老年人来说，春季
踏青出游是个不错的选择，最好能避
开周末、清明节、五一劳动节等节假
日出游高峰。根据自己的身体情况，
选择适合的时间和距离，既放松了身
心，又避免了拥挤，是个不错的选
择。另外，老年人在出游前最好能让
家人陪同，如果在出游前能适当掌握
一些基本的数字化技能（如扫码支
付、扫码乘车、用智能手机查看实用
信息等），可更好地适应旅程。

对老年人而言，踏青、出游意味
着原有生活规律的打破，稍有不慎，
可能带来不适。杨静提醒，老年人身
体适应能力较差，出门旅游前要评估
自己的身体状态，可先作一次体检，
做到心中有数。如果身体状态不太
好，最好等身体调理好了再出行。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，不要硬撑；
外出应选择舒适安静的住宿环境，尽
量维持日常作息和习惯。

今年69岁的李先生被
很多人称为“老顽童”，退休
后的这几年，他一天也没闲
着，学游泳、学跳舞、学唱
歌、去骑行，生活过得比工
作时还充实。女儿多次提
醒他：“你已经60多岁了，
多休息休息，别让自己那么
累。”他不但不领情，还十分

“叛逆”：“我还年轻着呢，才
60 多岁，哪能自称是老
人？”

李先生对年龄的理解
有他的道理。他说，以前，

社会一贯认为60岁是一个
人生阶段的分界线，但随着
生活水平的提高、医疗条件
的改善，人们的健康状况也
得到了大幅提升。现在，很
多60多岁的人还在跑步、
健身、旅游甚至创业，丝毫
没有老年人的样子，有些甚
至比很多年轻人还有活
力。“老是一个相对概念，要
与自身健康水平参照对比，
不能以年龄为标准‘一刀
切’。”他说。

今年67岁的张留闪热
衷于公益事业，退休这些
年，她经常尽己所能帮助他
人。对于老年人的新定义，
她说：“我们老年人应该重
新审视自己的年龄和身体
状况，争取多做一些有意义
的事情，让退休生活发光发
热。”

相关数据显示，2024
年，中国居民的预期寿命已
经达到了79岁，比2023年
提高了0.4岁。从2025年
1月1日起，我国将用15年
时间逐步将男职工的法定
退休年龄从原60周岁延迟
到63周岁，将女职工的法
定退休年龄从原50周岁、
55 周岁分别延迟到 55 周
岁、58周岁。同时，很多地
市将出租汽车驾驶员从业
年龄延长至63周岁。这意
味着社会正为传统意义上
的老年人提供更多的舞台
和机会。这些消息都让张
留闪充满了期待，今年开
始，她重新规划了自己的晚
年生活，并结合实际情况制
订了3年学习计划、5年锻
炼计划，希望能长久坚持下
去。

到底多大年龄才算是
老人？今年84岁的陈树梧

说了这样一句话：“年龄只
是数字，心态才是关键。”他
说，现在的人身体健康、思
想开放，年龄已经不能完全
定义一个人了。就像有些
人刚过30岁，就开始抱怨
老了；也有些人到了80岁，
还勇于追梦，实现理想。因
此，这次老人年龄新标准的
公布，不仅仅是一个新标
准，更是对生命的一种全新
解读。事实上，生命的每个
阶段都有独特的价值。老
年，并不等于落伍。

今年 40 岁的毋女士
说，对老年人年龄新的划分
方式，也提醒年轻人重新审
视对老年人的刻板印象。
在传统观念里，老年人是动
作缓慢、需要照顾的形象，
但现在的老年人活得比年
轻人还精彩。社会应更多
地关注老年人的潜力，而不
是一味地将他们边缘化。
其次，这个划分也提醒大
家，年龄只是一个数字，真
正决定生活状态的是自己
的行为和心态。

毋女士的理解得到了
很多市民朋友的认同。市
民张新芳说：“我妈今年70
岁，还经常把自己做饭的过
程拍成抖音，我们真不觉得
她是老人。”

市民刘晓说，现在60
岁的人思想和行动都很年
轻，无论如何都不能称为老
年人，对年龄新的划分方式
更科学了。从客观条件讲，
这种划分方式有科学依据，
是社会对老年人价值的重
新认识；对个体来说，这种
划分方式更像是一种积极
的心理暗示，时刻提示自己
还年轻，生活应该更有劲
头、更有奔头。

年龄只是一个数字，
不必太过在意，与其注意
年龄，不如多注意身体健
康。步入退休阶段，如何
能保持年轻态？在日常生
活中，不妨遵循以下几个
小习惯，养成健康的生活
方式。

一是注意饮食结构的
调整。上了年纪后，身体
器官开始衰退，我们要多
注意日常饮食，避免油腻，
口味要清淡，注重营养均
衡，摄入足够的新鲜蔬果
和优质蛋白，保证身体营
养充足。二是适量参与运
动。运动是维护健康的根
本，只有保持适度的运动

量，才可以让身体的代谢
保持在正常状态，可根据
身体情况选择适度的运
动，提升身体活力。三是
积极建立社交。步入退休
阶段后，很多人会回归家
庭 ，逐 渐 与 社 会 脱 离 联
系。其实，退休后也要有
一定的社交活动，多出去
走走，多与他人接触，多接
受新鲜事物，更有利于身
心健康。四是保持良好心
态。良好的心态是身体健
康的关键环节，晚年要学
会看开看淡，不纠结小事，
不在意年龄，顺其自然更
有利于身心健康。

春游踏青正当时
老人莫忘做攻略

本报记者 梁智玲
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■提醒您

遵循小习惯 保持年轻态
□梁智玲

刚刚退休，
身体和精神状况都
不错，到底是中年人
还是老年人？随着

“60 后 ”步 入 退 休
潮，很多人都有这样
的疑惑。事实上，关
于老人的定义划分
一直是热点话题。
之前，大家总觉得
60 岁就是老年人的
门槛。一到 60 岁，
大家的印象就是退
休 、休 息 、含 饴 弄
孙。但 2025 年，世
界 卫 生 组 织
（WHO）一 份 最 新
研究提出了一个老
人年龄新标准：60
岁到74 岁只是中老
年阶段，75 岁以后
才算真正的老人。
到底该怎样看待年
龄 与 老 年 人 的 关
系？很多人都有不
同的声音。

“

大虹桥乡坐落于武陟县
城西部，北倚巍峨太行，南临
浩荡黄河，沁河与黄河如玉
带环绕。近年来，大虹桥乡
凭借得天独厚的资源优势，
依托产业优势，创新性地推
行“以农兴旅、以旅强农、农
旅深度融合”的发展模式，成
功举办了桃花节、城隍庙会、
武陟荷花消夏音乐节等一系
列主题活动，以“红色文化+
绿色风景”的特色旅游模式，
推动乡村振兴不断深入发
展。

仲春之际，焦郑黄河大
桥下的武陟县大虹桥乡南古
村，绿意盎然，春花开放，引
得游人纷至沓来。傍晚时
分，驻足观赏黄河落日，群鸟
翱翔，移步换景，美不胜收，
令人流连忘返。

南古村文化底蕴深厚，
当地至今还流传着关于唐王
李世民与南古村的传奇故
事。隋末唐初，天下大乱，群
雄逐鹿，李世民随父李渊在
争夺中原的征途中，历经重
重艰难险阻，其中，在黄河以
北的一场关键战役，让李世
民与南古村结下了不解之
缘。当时，李世民率领部众
与敌军在黄河北岸不期而
遇，双方展开了一场惊心动
魄的激战。在激烈的突围战
中，李世民与大部队走散，身
边仅剩寥寥数人，处境极为
危急。

就在李世民陷入绝望之
际，一位白发苍苍的老者蓦
然出现在他的面前。老者语
重心长地说：“将军莫急，此
地乃风水宝地，自有神灵庇
佑。将军只需沿着前方那条
蜿蜒小路前行，定能脱离险
境。”

李世民等人沿着老者

指引的小路疾驰，不多时，
眼前豁然开朗，清澈见底的
蟒河映入眼帘。河上横跨
一座古老的石桥，李世民等
人急忙策马冲过石桥。待
他们全部安然过河后，奇迹
发生了，原本平静的河水突
然波涛汹涌，河水瞬间暴涨
数丈，将石桥彻底淹没。敌
军追到河边，望着汹涌澎湃
的河水，只能望河兴叹，无
奈退走。

后来，李世民登基为帝，
开创了贞观之治的盛世局
面，但他始终铭记当年在南
古村的遭遇，对这片土地充
满了深深的感激与眷恋。为
了纪念这段难忘的经历，李
世民下旨将这个村庄赐名为
古村，寓意此地古老而神秘，
是他的福地。因地处南边，
故得名南古村。

如今，南古村踏上了乡
村振兴的快车道。

近日，南古村和焦作日
报社驻南古村工作队诚邀专
家、学者前来考察指导，共谋
发展大计。大家对南古村丰
富的历史文化底蕴和秀美的
自然风光，均给予了高度评
价。被誉为“草帽教授”的河
南理工大学教授陈兴义认
为，南古段黄河风光旖旎，黄
河滩涂变幻无穷，鸟类种类
繁多，是摄影爱好者和户外
探险者的打卡胜地，是优质
的生态旅游资源，发展潜力
巨大。他建议加强规划保
护，深入挖掘特色文化，大力
发展低空经济、乡村旅游、特
色种植等特色产业，进一步
带动村民增收致富，让南古
村成为黄河岸边一颗璀璨的
明珠。

（本版照片均由本报记
者王学典摄）
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南古村：

本报记者 王学典

万里黄河，终日奔腾不息；千里滩

区，已然焕然一新。

在中国黄河文化之乡——武陟县大虹桥

乡的黄河滩区，绿柳依依轻拂河堤，繁花似锦

缀满枝头，处处洋溢着蓬勃的生机和活力。

“

图① 勤
劳的南古村村
民 在 田 间 劳
作。

图② 南
古村一角。

图③ 夕
阳下的南古村
黄河滩。

图④ 南
古村黄河大堤
上的黄河母亲
雕塑。

图⑤ 焦
郑黄河大桥毗
邻南古村。
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